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Yüz yıllar boyunca Sanskr�t d�l� farklı alfabelerde

yazılmıştır. H�nd�stan’ın her yer�nde farklı yazılış̧

b�ç�mler� yaygın b�r şek�lde kullanılır, buna anlamı

“devaların veya tanrıların kent yazısı” olan

devanāgarī den�r. Devanāgarī alfabes� on üç sesl�,

otuz beş sess�z olmak üzere kırk sek�z karakterden

oluşur. Esk� Sanskr�t gramer� özlü d�l b�l�m�

kurallarına göre düzenlenm�ş ve bu düzen tüm

Batı d�lb�l�mc�ler� tarafından kabul ed�lm�şt�r. Bu

bültende, Sanskr�t d�l�n�n her ses�n�n telaffuzunun

bel�rt�lmes� �ç�n d�l b�l�mc�ler�n kabul ett�ğ� s�stem

olan “transl�terasyon” s�stem� kullanılmıştır.

ā,ī,ū – üzer�nde ç�zg� olan sesl� harfler, �k� ses olarak

uzun b�r şek�lde telaffuz ed�l�r.

e – bey kel�mes�ndek� g�b� ey olarak, 

o – o ve u harfler�n�n yanyana gelerek ou

olarak söylenmes�d�r.

a� – a ve � kel�me �ç�nde yan yana geld�ğ�nde ay

olarak telaffuz ed�l�r.

c – Türkçedek� ç harf� g�b� okunur.

ḥ – mısranın sonuna geld�ğ�nde b�r öncek�

harf tekrar eder, ah=aha, �h=�h�. j – c olarak okunur.

ṛ – r�ca kel�mes�ndek� r� olarak telaffuz ed�l�r.

ṅ – İng�l�z kel�mes�nde olduğu g�b� n boğazdan

söylen�r.

ñ,ṇ – kan kel�mes�ndek� n ses� g�b� d�l �le d�ş

arasında söylen�r.

ś,ṣ – ş ses� �le aynıdır.
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    Benl�ğ�n Keşf�’n�n yen� sayısında bu defa kapsamlı

b�r şek�lde Yogayı ele alıyoruz. 

   Özell�kle son yıllarda daha b�l�n�r b�r hale gelen

yogayı, anlamı, ortaya çıkışı, prat�k ed�l�ş amacı,

gündel�k hayattak� yer�, kutsal k�taplardak� karşılığı,

ayurveda �le �l�şk�s� g�b� farklı perspekt�flerden

�nceley�p s�z okurlara yen� b�r bakış açısı

kazandırmayı hedefled�k. Bu bağlamda yogada

der�nleşmek �steyenler �ç�n faydalı b�r sayı olacağını

umut ed�yoruz.

     Merhamet�n k�ş�leşm�ş haller� olarak da b�l�nen

Ca�tanya Mahāprabhu ve N�tyānanda Prabhu’nun

bel�r�şler� ves�les�yle avatāra veya enkarnasyon

üzer�nde duracağız ve bu bağlamda Ca�tanya

Mahāprabhu ve N�tyānanda Prabhu’nun avatāralar

arasındak� poz�syonlarını �nceleyeceğ�z.

Merhamet�n en güzel gösterges�n�n vermek �le �lg�l�

olduğu söylen�r. Tüm hed�yeler arasında �se b�lg�

olarak ver�len�n en değerl� olduğu bel�rt�l�r. B�lg�ler�n

arasında �se Kṛṣṇa �le �lg�l� olanın en yüce olduğu

ved�k met�nlerde vurgulanır. Sp�r�tüel yolda

�lerleme amacı olanların Ca�tanya Mahāprabhu’nun

bu hed�yes�yle yen� b�r bakış açısına

kavuşab�lecekler� �ç�n gerçekten çok tal�hl�

olduklarını söyleyeb�l�r�z.

     Mat üzer�nde sayfamızda bu sayıda aṣṭāṅga

yogada ters duruşları �ncel�yoruz. Geleneksel

aṣṭāṅga yoga temel�nde devam eden ser�m�z�n

�lg�lenenler �ç�n çok faydalı olacağını söyleyeb�l�r�z.

     Bu ay meşhur Momo'yu denemek �ster m�s�n�z?

Evet �se Bhakt� Mutfağı sayfasında s�z� bekl�yor.

     Key�fl� okumalar d�leğ�yle. 

     Hare Kṛṣṇa! - Bhakta B�lg�n, Ed�tör

NAMASTE



     Śrī Śrīmad A.C. Bhakt�vedanta Svāmī Prabhupāda

    Uluslararası Kṛṣṇa B�l�nc� Topluluğu Kurucu Ācārya’sı

    Śrī Śrīmad A.C. Bhakt�vedanta Svāmī Prabhupāda (1896-1977) kad�m Gauḍīya Va�ṣṇava geleneğ�n� Batı’ya

taşıdı. 1966 yılında Uluslararası Kṛṣṇa B�l�nc� Topluluğu’nu kurdu. Onun yönet�m� altında bu topluluk;

āśramalar, okullar, hastaneler, ç�ftl�k toplulukları, sosyal sorumluluk projeler�nden oluşan pek çok farklı

alanda tüm dünya çapında yayılan b�r hareket oldu. K�tapları; Ved�k felsefe, teoloj�, edeb�yat ve kültürünü

mükemmel b�r şek�lde yansıtması neden�yle tüm dünyada büyük b�r �lg�yle karşılanmaktadır.





     Yoga, onunla �lg�lenen c�dd� b�r kes�m dışında

eks�k ya da yanlış b�l�nen popüler b�r olgu hal�ne

geld� günümüzde. Özell�kle 1800'ler�n sonlarında

oryantal�stler�n H�nd�stan’ın m�st�k kültürüne artan

�lg�s� ve H�ntl� sp�r�tüal�stler�n batıya yogayı tanıtma

çabaları net�ces�nde b�l�n�r hale gelen yoga, her

geçen gün daha da popülerleşmekte. Bu

popülar�teye sebep olan pek çok olgu var. Güçlü

m�st�k ve felsef� karakter� b�r tarafa, geleneksel

prat�syenler�n�n “havalı” duruşları bu popülar�tey�

arttıran başat özell�kler d�yeb�l�r�z. Fakat tüm bu

popülar�tes� yanında b�r o kadar da özgün

doğasından koparılan, uzaklaşan yoga bambaşka

b�r anlama bürünmüş durumda. Āsana olarak

adlandırılan duruşlara �nd�rgenen yoga büyük b�r

oranda yalnızca b�r tür egzers�z olarak prat�k

ed�lmekte, absürt, uydurulmuş şu yogası, bu yogası

g�b� çeş�tlerle tam b�r dejenerasyona maruz

kalmakta.

     Yoga sanskr�t b�r kel�me olan yuj kel�mes�nden
gel�r. Yuj bağlamak / bağlanmak / bağlantı
kurmak anlamını taşır. Yalnızca ayrı olanlar
bağlanab�leceğ�nden, yoga bununla
b�rb�rler�nden ayrılmış olan b�reysel ruh �le Yüce
Ruh / Tanrı arasında bağlantı kurmayı kasteder.
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Geçm�şten Günümüze Yogaya Kısa B�r Bakış
B H A K T A  B İ L G İ N

  Yüce Ruh dey�nce geçm�şte olduğu g�b�

günümüzde de farklı k�ş�lerde farklı anlamlar

bel�r�r. Bu çok tab�� b�r olgudur. İnsanların b�l�nc�n�n

çeş�tl� olmasından dolayı olguları, algılayışı da

doğal olarak çeş�tl� olur.

     K�m�ler� Mutlak Hak�kat� Brahman olarak algılar.

Brahman Yüce Ruh’un tüm varoluşa atom�k b�r

şek�lde yayılmış formuna ver�len �s�md�r. Yüce Ruh

öyles�ne mutlaktır k� varoluşta onun enerj�s�nden

başka b�r şey yoktur. Bu yayılış sonsuz formlar alır.

Tüm varoluşa canlılığı ver�r. Ruh, sanskr�t �sm�yle

ātman, Brahman enerj�s�n�n yayılımıdır. Bu

düşünceye göre Brahman yüce, aşkın b�r enerj�d�r

ve bu düşünceye sah�p sp�r�tüal�stler ona ulaşmak,

karışmak, bağlanmak �ç�n yoga prat�k edegelm�şt�r.

Brahman'a bağlanmak, tüm madd�

koşullanmalardan uzaklaşmak ve böylece canlı

varlığın “en �deal” poz�syonuna kavuşmasıdır. Fakat

ebed� b�r kurtuluş olarak kabul ed�lmez. Çünkü ruh

Brahman enerj�s�ne dah�l olduktan sonra tam

potans�yel�n� orada gerçekleşt�remez. O yüzden b�r

süre sonra o düzlem� değ�şt�rme �steğ� oluşur.

   K�m� sp�r�tüal�stler uzun süreler boyunca

kalpler�ne odaklanarak med�tasyon yaparlar.



Vedalar Rab V�ṣṇu’nun �st�snasız her

canlı varlığın kalb�nde �kamet ett�ğ�n�

vurgular. Bunu baz alan yogīler

�nz�vaya çek�lerek uzun yıllar boyunca

nefes tekn�kler� �le med�tasyon

uygularlar. Bu med�tasyon sonrasında

yogīler tıpkı Vedalar'ın söyled�ğ� g�b�

kend� kalpler�nde ve d�ğer tüm canlı

varlıkların kalb�nde Rab V�ṣṇu’yu

görürler. Sp�r�tüel olarak Brahman

farkındalığından daha �ler� b�r sev�ye

olarak kabul ed�l�r.

   Son gruba dah�l olan sp�r�tüal�stler

�se Yüce Ruh’u her şey�n sebeb� ve

kaynağı, mutlak hak�kat olarak

algılayıp Bhagavān veya Kṛṣṇa

formuna med�tasyon yaparlar.

Bhagavān yalnızca her yere Brahman

olarak yayılmaz ya da yalnızca canlı

varlıkların kalb�nde/özünde

paramātma olarak var olmaz, O aynı

zamanda b�r şahıstır ve tüm bu

unsurlar onun kavranamaz enerj�s�n�n

dışavurumudur. Tüm sebepler�n

sebeb�d�r, her şey O’ndan neşet eder,

başlangıç ve sondur.

     Aynı zamanda O, Gov�nda, Mādhava, Gopāla,

Mādana Mohana’dır. Bunun g�b� sayısız �sm� vardır.

Meşgaleler�ne göre bhakt�-yog�ler O’na farklı farklı

�s�mler ver�rler. Sevg�n�n yegâne kaynağı ve

objes�d�r. Tüm aşkın, yüce, güzel n�tel�kler O’ndan

gel�r ve O ulaşılab�l�r b�r k�ş�d�r. En �y� arkadaş, en

güzel sevg�l�, en sev�len k�ş� ve en özlenen k�ş�d�r.

Tüm bu sebeplerden dolayı bu son sınıfa g�ren

sp�r�tüal�stler Kṛṣṇa �le bağlantı kurmak �ç�n yoga

prat�k ederler. Buna bhakt�-yoga den�r.

     Bu kavramlar yogayı anlamak açısından

öneml�d�r çünkü yoga prat�k eden k�ş�ler geçm�şte

bu farkındalıklardan herhang� b�r�ne cezbolmuş ve

amaçlarına ulaşmak �ç�n bu prat�kler�n�

sürdürmüşlerd�r. Dolayısıyla yoganın hang� mot�vas

yonla yapıldığını b�lmek b�ze onun  amacını göste-

recekt�r doğal olarak. Yukarıda bahs� geçen üç farklı

farkındalığa ulaşmak �ç�n en öneml� n�tel�k, kal�tel�

b�r med�tasyon yan� odaklanma �le mümkündür.

Duyular, tıpkı b�r kaplumbağanın uzuvlarını

kabuğunun �ç�ne çekmes� g�b� kontrol altına

alınmalı, dışsal b�r arayış yer�n� �çsel arayışa ve

odaklanmaya bırakmalıdır. Bunu yapab�lmek �ç�n

akıl kontrol ed�lmel�d�r. Çünkü akıl, madd� b�r duyu

olarak kabul ed�l�r ve k�ş�n�n madd�

duyulardan/benl�kten sıyrılab�lmes� �ç�n onun

doğru b�r şek�lde yönlend�r�lmes� gerek�r. Aks� halde

med�tasyonun başarıya ulaşması mümkün değ�ld�r.

Yoganın en öneml� amacı tekrar vurgulamak

gerek�rse kal�tel� b�r med�tasyondur.

    Bağlanma/yoga farklı çağlarda farklı şek�lde  
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uygulanmıştır. Örneğ�n satya olarak adlandırılan,

m�lyonlarca yıl önces�ne denk düşen çağda,

�nsanların çok uzun b�r ömürler� olduğundan ve bu

ömrün çok büyük b�r kısmının lotus poz�syonunda

oturup med�tasyon yapılarak geçt�ğ�nden bahseder

bu kutsal met�nler. O zamank� koşullar uygun

olduğundan �nsanların bunu yapab�lmeler�n�n kolay

olduğu aktarılır. Tak�p eden çağlarda �se bağlantı

kurma şekl� farklı formlar almıştır. Yan� zaman,

mekân ve koşullara göre yoganın çeş�tl�l�k arz

ett�ğ�n� görmektey�z.

     Yogayı tam olarak anlayab�lmek �ç�n kad�m

kutsal met�nlere bakmak b�z�m �ç�n en güven�l�r

kılavuz durumundadır. Bu met�nler Ṛṣ� (az�z, b�lge

olarak çev�reb�l�r�z) olarak adlandırılan k�ş�ler

tarafından kulaktan kulağa aktarılarak tümü olmasa

da günümüze kadar ulaşmıştır. Bu met�nler

varoluşa da�r pek çok detaylı b�rl� aktarsa da ana

konusu yogadır. Çünkü düşmüş olan ruhun asıl

amacı sp�r�tüel doğasına kavuşmaktır ve bu b�lg�ler

bunu nasıl yapab�leceğ�m�z�n b�rer klavuzudurlar.

     Yoga tar�h� göz önüne alındığında modern batılı

araştırmacılar onun kad�m tar�h� konusunda bazı

varsayımlarda bulunmaktalar. Arkeologlar İndus

vad�s� uygarlığı olarak adlandırılan günümüz İndo

Aryan toplumunun yaşadığı bölgelerde yaptığı

araştırmalar sonucunda yuj kel�mes�yle sık sık

karşılaşmaktadırlar. İndo aryan meden�yet�n�n �zler�

�se ancak M.Ö. 10 b�n yılına kadar, o da s�l�k b�r

şek�lde g�der.

     Bhakt�, Dyana, Karma ve Jñāna yoga kutsal

met�nler�n bahsett�ğ� en temel yoga metotlarıdır.

Karma-yoga; eylemler�n arındırılması metodudur.

İy� faal�yetlerle meşgul olup kötü olanlardan

kaçınmaktır. Bu arınma metodu �le k�ş� sp�r�tüel

olarak �lerleme şansına sah�p olab�l�r. Benzer şek�lde

jñāna-yoga; b�lg�de der�nleşme yöntem�yle arınma

ve sp�r�tüel yükselmey� amaçlar. Dyana-yoga �se

lotus poz�syonunda oturup der�n med�tasyon

yapmaktır. Bhakt�-yoga �se tüm metotların �deal

karışımı, mükemmel formudur b�r anlamda. Bhakt�-

yogada, arınma, b�lg� ed�nme ve med�tasyon en

temel prat�klerd�r. Fakat tüm bu prat�kler�n tek

hedef� Bhagavān yan� Kṛṣṇa’ya karşı unutmuş

olduğumuz sevg� �l�şk�m�z� yen�den kurmaktır.

     Günümüzde yaygın olarak prat�k ed�ld�ğ� şekl�yle

yoga �se hatha-yoga olarak b�l�nen geç dönem

yoga metotlarından b�r�d�r. Hatha-yoganın �lk

evres�nde bugünkü g�b� āsanalar(duruş) yoktur.

Erken dönem�nde Hatha-yoga daha çok mudralar,

kundal�n� ve arınma üzer�ne odaklanmıştır. Haṭha

Yoga Pradīp�kā �s�ml� 15. yy a�t klas�k hatha-yoga

yazıtlarında bugünkü şekl�yle āsanalardan

bahsed�lmez. Bununla beraber daha çok

tapas(gönüllü ç�le çekme) uygulayarak m�st�k güç

elde etme amacıyla duruşlar uygulayan k�ş�ler

olduğunu gene kutsal met�nlerden görmektey�z.

Fakat tapas olarak uygulanan bu duruşların

modern yoga prat�kler�nden der�n farklılıkları vardır.

M.Ö. yaklaşık 500 yıllarına tar�hlenen Patañjal�’n�n

yoga sūtralarında āsana olarak yalnızca

padmāsana  (med�tasyon/lotus pozu) dan bahsed�-
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l�r. Sek�z evreden söz eden bu sūtralar gene modern

duruşlardan z�yade arınma, nefes, konsantrasyon ve

med�tasyon tekn�kler�nden bahseder.   Günümüz

yogası �se şekl�n� 20. yy.’ın sonlarında almıştır ve

prat�syenler�n�n bu kültürü batıya tanıtması �le

büyük b�r popülerl�k kazanmıştır.

  Yoga hakkında konuştuğumuzda mutlaka

Bhagavad-Gītā’yı referans almak zorundayız.

Bhagavad-Gītā Vedalar'ın öneml� b�r parçası olarak

kabul ed�len Upan�ṣad’ların özet�d�r. Varoluşa da�r

tüm konuları detaylı, art�st�k b�r şek�lde aktarır.

Çünkü b�zzat Tanrı’nın kend�s� Kṛṣṇa tarafından

konuşulan met�nlerden oluşur. Bhagavad-Gītā’nın

öneml� b�r kısmını �se farklı yoga yöntemler�

oluşturur. Hang� yoga ekolünden olursa olsun,

Bhagavad-Gītā, esas alınan en öneml� yogīk kaynak

olarak kabul ed�l�r. Çünkü onun dışında yogayı bu

derece detaylı anlatan başka eser yoktur. Bu

nedenle Bhagavad-Gītā otor�te kaynaktır ve yoga

hakkındak� görüşler� mutlaka d�kkate alınmalıdır.

Kṛṣṇa farklı yoga tarzlarını açıkladıktan sonra �deal

yoga tanımını şöyle yapar:

     ''Ve tüm yog�ler arasında, büyük b�r �nançla
da�ma Bana bağlı kalan, kend� �ç�nde da�ma
Ben� düşünen ve Bana aşkın sevg� h�zmet�n�
sunan k�ş� Ben�mle yogada en yakın şek�lde

b�rleşm�ş olanıdır ve heps�nden en
üstünüdür. Ben�m görüşüm budur.''

(Bhagavad-Gītā 6.47)
      Burada Kṛṣṇa yoganın amacı olan en yüksek

hak�kate ulaşmanın kend�s�ne sevg� gel�şt�r�lmes� �le

mümkün olacağını açıkça bel�rt�r ve vurgulayarak

“Ben�m görüşüm budur” der.

yalnızca. Yukarıda da açıklamaya çalıştığım g�b�

yoga bağlantı kurmak demekt�r. Ve ne �le, k�m�nle,

nasıl bağlantı kurmamız gerekt�ğ� de Bhagavad-

Gītā’nın sayfalarında detaylı b�r şek�lde açıklanmış

durumda. Modern yogayı bu b�l�nçle prat�k

ett�ğ�m�zde çok daha başarılı sonuç elde

edeceğ�m�z kes�nd�r. Çünkü yoga yaşamın amacıdır.

Amaç Kṛṣṇa’ya yaklaşmaktır. Kṛṣṇa’ya yaklaşmak

O’nunla sevg� �l�şk�s� kurmaya çalışmaktır. Ve bunu

yapmanın sayısız yöntem� vardır.

     F�z�ksel hareketler�n vücudu esnet�p

padmāsana poz�syonunda oturmamıza yardımcı

olab�leceğ�n� b�l�yoruz. Vücudun dolaşımına

yardımcı olup yaşamsal enerj�y� (prāṇa) yaymaya

da büyük katkısı var. Kend�m�z� prāṇanın verd�ğ�

etk�yle doğal olarak daha �y� de h�sseder�z. Fakat

açıkça b�l�nmel� k� yoga bunlardan �baret değ�ld�r.

B�z� gerçek anlamda yogaya götüren b�r araç

olab�l�r 

      Bhagavad-Gītā’da Kṛṣṇa şöyle söyler: “Eğer b�r�s�

Bana aşk ve adanmışlıkla b�r yaprak, b�r ç�çek, b�r

meyve veya su sunarsa kabul eder�m.”(9.26) Yan�

yoga yapmak bu kadar bas�tt�r. Bağlantı kurmak, bu

yöntemle daha prat�k ve güçlü b�r form kazanmış

olur ve böylece gündel�k yaşamın her anına

kolaylıkla uygulanab�l�r. Bhakt�-yoga neşe doludur.

Doğru b�r şek�lde uygulandığında, yaşamımızın her

gün yen�den tekrarlanan b�r şölen ve bu katışıksız

sevg�n�n, en yüce ve ebed� başarı olduğu prat�k b�r

şek�lde görüleb�l�r.  İşte o zaman yaşamımız

mükemmelleşm�ş, yoga amacına ulaşmış olur.
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Bhagavad-Gītā’da
Hatha-Yoga

D E R L E Y E N :  B H A K T İ N  G Ö R K E M

     B�r araştırmaya göre Amer�ka’da yaklaşık 13,4

m�lyon k�ş� yoga prat�ğ� yapıyor. Yogayı

deneyenler�n sayısı �se her yıl artıyor. Yoga artık

dünyanın dört b�r yanında. Türk�ye de b�r �st�sna

değ�l. Yalnız, yoganın amacı k�ş�y� Tanrı’ya

yaklaştırmak olsa da günümüzde çoğu yogīn�n

amacı formda kalmak olab�l�yor.

     H�nd�stan’dak� b�lgeler�n aracılığıyla b�ze ulaşan

ve b�r b�l�m olan yoga aslında “bağlamak” demek.

Esasen de Tanrı �le “yen�den bağlantı kurmak”

manasına gel�yor.

B�r araştırmaya göre Amer�ka’da yaklaşık 13,4 m�lyon k�ş� yogaB�r araştırmaya göre Amer�ka’da yaklaşık 13,4 m�lyon k�ş� yoga

prat�ğ� yapıyor. Yogayı deneyenler�n sayısı �se her yıl artıyor. Yogaprat�ğ� yapıyor. Yogayı deneyenler�n sayısı �se her yıl artıyor. Yoga

artık dünyanın dört b�r yanında. Türk�ye de b�r �st�sna değ�l. Yalnız,artık dünyanın dört b�r yanında. Türk�ye de b�r �st�sna değ�l. Yalnız,

yoganın amacı k�ş�y� Tanrı’ya yaklaştırmak olsa da günümüzdeyoganın amacı k�ş�y� Tanrı’ya yaklaştırmak olsa da günümüzde

çoğu yogīn�n amacı formda kalmak olab�l�yor.çoğu yogīn�n amacı formda kalmak olab�l�yor.

     Back To Godhead derg�s� �ç�n hazırladığı b�r

yazısında Satyaraja Dasa (Steven J. Rosen), g�t g�de

dünyev�leşen hayatlarımızda değerl� kad�m

yöntemler� doğal olarak günümüz amaçlarına

uyarladığımızı bel�rt�yor. Yaygın olarak b�l�nen

Patañjal�’n�n Yoga-sūtraları eser�n�n aslında

Bhagavad-Gītā’da sunulan gerçekler� üstü kapalı

b�r şek�lde �fade ett�ğ�n� yazan Satyarāja Dasā’ya

göre; Patañjal� eser�n�n başında özell�kle beden ve

z�h�nle �lg�l� temel yöntemlere odaklanıp çok az

sp�r�tüel açıklama yaptığı �ç�n, günümüzde yoga

yapanların çoğu Patañjal�’n�n yöntem�n� yalnızca

f�z�ksel ve z�h�nsel sağlık �ç�n kullanıyor.

Bhagavad-Gītā’da Yoga’nın 

Sek�z Basamağı

     Bhagavad-Gītā, günümüzde aṣṭāṅga-yoga ve

hatha-yoga kadar popülerleşen rāja-yoganın sek�z

basamağını ele alır. Örneğ�n, �lk basamak, yama,

beş et�k �lkeden oluşur: Doğruluk, ölçülü olmak,

ş�ddets�zl�k, açgözlü olmamak ve çalmaktan

kaçınmak. İbadet, tem�z olmak, memnun�yet,

sadel�k ve özdüşünüm g�b� �lkeler� �çeren �k�nc�

basamak, n�yama da yoganın temel d�s�pl�nler�nden

b�r� olarak Gītā’da yer�n� alır.
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     Bhagavad-Gītā'da öneml� b�r konu olarak

karşımıza çıkan pratyāhāra, yoganın beş�nc�

basamağı, duyuların �çer� çek�lmes�yle �lg�l�d�r. İk�nc�

Bölüm'de Kṛṣṇa Arjuna'ya; "kaplumbağanın kafa ve

bacaklarını kabuğunun �ç�ne çekmes� g�b�" yogīn�n

de duyularını duyu nesneler�nden çekt�ğ�n� söyler.

Yüzeysel yaklaşılacak olursa, bu �fade dünyadan

tamamen el�n� eteğ�n� çekmek manasına gel�yor

g�b� düşünüleb�l�r. Ama Kṛṣṇa’nın varmak �sted�ğ�

nokta bu değ�l. Aks�ne, d�ğer kıtalarda da netl�k

kazandığı üzere, Kṛṣṇa yapılan �şlerden değ�l, bu

�şlerden elde ed�len meyvelerden nasıl

vazgeç�leceğ�n� ve bu dünyada olup da dünyadan

nasıl ayrı kalınacağını öğret�r. Başka b�r dey�şle,

Kṛṣṇa’nın öğret�s�n�n merkez�nde, k�ş�sel zevk almak 

     Patañjal�’n�n yöntem�ndek� üçüncü basamak,

yan� āsana, Gītā'da d�ğerler�ne kıyasla daha az

bel�rg�nd�r. Āsana kel�mes�n�n Rab Kṛṣṇa’nın

ağzından çıktığı çok nad�rd�r. Çıktığı zaman da

"k�ş�n�n sp�r�tüel uygulama yapmak �ç�n oturduğu

yer" anlamına gel�r. Gītā’nın Altıncı Bölüm’ünde

oturma poz�syonları hakkında b�r b�lg� ver�lecekm�ş

g�b� dursa da ver�lmez. 11. ve 12. kıtalarda şöyle yazar:

“K�ş�, yoga yapmak �ç�n ıssız b�r yere g�tmel� ve yere

kusa otu ser�p üzer�n� gey�k der�s� veya yumuşak b�r

bezle örtmel�d�r. Oturma yer� ne çok yüksek ne de

çok alçak olmalı ve kutsal b�r yerde olmalıdır. Sonra,

yogī d�k b�r şek�lde oturmalı ve aklını b�r noktada

sab�tleşt�r�p duyularını ve aklını kontrol ederek

kalb�n� saflaştırmalıdır."

     Kṛṣṇa burada āsana ter�m�n� tekn�k
anlamda değ�l genel anlamda kullanır ve bu
�fadeyle kastett�ğ� z�hn� odaklamak �ç�n
oturmaktır.

     Arjuna, odağı kaybetmen�n çok kolay olduğunu

bel�rterek hatha-yogaya karşı argümanını öne

sürer. Aslında, Patañjal�’n�n kend�s� bu yolda

karşılaşılan dokuz engelden bahseder: Şüphe,

hastalık, uyuşukluk, z�h�nsel tembell�k, yanlış algı,

heves eks�kl�ğ�, duyu tatm�n�ne düşkünlük, konsan-

trasyon eks�kl�ğ� ve konsantrasyon kaybı.

Patañjal�’n�n Yoga-sūtraları’nı yorumlayanlar da

yog�k güçlere aşırı �lg�, med�tasyonun yanlış

anlaşılması, yoganın sek�z basamağının aşırı

bas�tleşt�r�lmes� ve düzens�z prat�k g�b� d�ğer b�rçok

engel� sıralarlar. Tüm bu sorunlar Patañjal�'n�n

yöntem�n�n zor doğasına �şaret eder ve Arjuna'nın

hatha-yoga’yı neredeyse �mkânsız görmes�n�n

neden� budur. Altıncı Bölüm’ün sonunda Arjuna

bunun çok zor olduğunu bel�rt�r. Kṛṣṇa aynı

görüşted�r ve Arjuna'ya da�ma Tanrı'yı düşünen�n en

yüce yogī olduğunu, bu tür med�tasyonun da asıl

yoga olduğunu söyler. Böylel�kle, mükemmel

āsananın beden�n ve z�hn�n Kṛṣṇa'nın h�zmet�nde

kullanılması olduğunu �ma eder. 

       Gītā’da dördüncü basamak olan nefes kontrolü,

prāṇāyāma da ele alınır. Kṛṣṇa yogīler�n, alıp

verd�kler� nefes� Tanrı’ya sunu olarak

kullanab�leceğ�n� söyler. K�ş�n�n kend� nefes�n�

Tanrı’ya adayab�leceğ�nden bahseder. Arjuna’ya,

adananlarının prāṇayı (can veren hava) Tanrı �ç�n

kullanmalarının gerekt�ğ�n�, Arjuna’nın da Tanrı’ya

g�tmek �ç�n prāṇayı kullanması gerekt�ğ�n� söyler.

Tanrı �ç�n nefes alıp vermek prāṇāyāmanın özüdür.

Śrīla Prabhupāda b�r yazısında şöyle der; “Rab’b�n

kutsal �sm�n� tekrarlamak ve coşkuyla dans etmek

de prāṇāyāmadan sayılır.” (Śrīmad-Bhāgavatam

4.23.8, Açıklama)
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�ç�n duyu nesneler�ne karşı gel�şt�r�len bağlılıktan

nasıl uzaklaşılacağı vardır. Gerçek pratyāhāra

budur.

    Bu basamaklardan sonra yoga prat�ğ�n�n z�rves�ne

ulaşılır. Rāja-yoganın son üç basamağında

dhāraṇā, dhyāna ve samādh�; yan� sırasıyla

konsantrasyon, med�tasyon ve tamamen absorbe

olma vardır.

     Yama ve n�yama �lk adımları oluştururken, bu üç

basamağa saṃyama, "mükemmel d�s�pl�n" veya

"mükemmel uygulama" den�r. Bhagavad-Gītā, bu

üst basamaklardan kapsamlı b�r şek�lde bahseder.

Örneğ�n, Rab Kṛṣṇa şöyle der, “Sadece z�hn�n� Bana,

Tanrı’nın Yüce Şahsı’na sab�tle ve tüm zekanı

Ben�mle meşgul et. Böylece, h�ç şüphes�z, da�ma

Bende yaşarsın. Ey servet sah�b� sevg�l� Arjuna'm,

z�hn�n� sapmadan Bana sab�tleyemezsen, o zaman

bhakt�-yoganın düzenley�c� �lkeler�n� [abhyasa-

yogena] �zle. Bu yolla Bana ulaşma arzun güçlen�r. "

(Bg. 12.8–9)

     Kṛṣṇa b�l�nc� sürec� prat�k dhāraṇā, yan� sp�r�tüel

konsantrasyon n�tel�ğ�nded�r. Kṛṣṇa'nın res�mler�n�

gördüğümüzde, Tanrı �ç�n görme duyumuzu

kullanırız, kutsal �s�mler� tekrarlayarak veya �ş�terek

d�l�m�z� ve kulağımızı meşgul eder�z, Kṛṣṇa'ya tütsü

sunarak koku duyumuzu devreye sokarız. Tüm

duyular, dhāraṇā �le meşgul olmamıza yardım

ederek �ler� sev�yedek� med�tasyon ve absorbe olma

haller�ne ulaşmamızı sağlar. Kutsal �s�m bu konuda

b�lhassa etk�l�d�r. Bu yüzden Kṛṣṇa feragatler

arasında kend�s�n�n; japa prat�ğ� olduğunu söyler.

K�ş�n�n med�tasyon tesp�h� kullanarak kend� başına

kutsal �s�mler� tekrarlamasıyla yapılan japa prat�ğ�,

feragatler�n kralıdır çünkü bu yolla yoganın

amacına kolayca ulaşab�l�r�z. Japa uygulaması

esnasında Tanrı’nın �s�mler�n� tekrarlarken ses�m�zle,

kulağımızla ve dokunma duyumuzla Tanrı’ya

odaklandığımız �ç�n her şey b�r araya gel�r. Bu

prat�ğ�n toplu olarak yapıldığı kīrtana uygulaması

�se hem b�z� absorbe olma hal�n�n der�n sev�yeler�ne

götürür hem de �zleyenler�n duyularını meşgul eder.

Patañjal� de 1.28 numaralı sūtrasında “sürekl� tekrar

etmeye” teşv�k eder. 

 3.3 numaralı sūtrasında Patañjal�; samādh� hal�n�n,

med�tasyonunuzun nesnes�n�n yüreğ�n�zde

herhang� b�r rekabet veya d�kkat dağınıklığı

olmadan bel�rmes�yle meydana geld�ğ�n� söyler. Bu

haldeyken �çsel doğanız anlamını y�t�r�yormuş g�b�

olur ve başka b�r şeyle �lg�lenmezs�n�z. 

  Bhagavad-gītā bunu daha açık hale get�r�r.

Samādh�de �ç doğanız anlamını y�t�rmez; aks�ne,

yen� b�r anlam kazanır. Kend�n�z� Kṛṣṇa �le �l�şk�l�

olarak görürsünüz. Artık O'nun adananı olursunuz,

hayatınızın odak noktası O’dur.

    Yan� bu b�r son değ�l, başlangıçtır. Yen�den
bağlantı kurmanın başlangıcı.

Kaynak: Satyarāja Dāsa, “Hatha-Yoga and the

Bhagavad-gītā”. 29 Ocak 2021. Dandavats. Web. 19

Şubat 2021. 
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B İ R  Y A Ş A M

S A N A T I :  

B H A K T İ  Y O G A

B H A K T A  B İ L G İ N

     Sanat dey�nce akla gelen �lk olgu,

eserle etk�leş�mde bulunan k�ş�n�n

dünyasında oluşturduğu etk�d�r. Bu

etk� ne kadar güçlü olursa sanat eser�

de o kadar �y� olarak n�telend�r�l�r. Eser

k�ş�y� �ç�nde bulunduğu düzlemden alıp

farklı b�r gerçekl�ğ�n ortasına bırakır. Bu

gerçekl�kte farklı pencereler, farklı

v�zyonlar, daha önce görülmem�ş,

duyulmamış d�yarlar vardır. K�ş� bu yen�

gerçekl�kle adeta kend�nden geçer ve

yen� b�r perspekt�f kazanmış olmanın

verd�ğ� mutlulukla haz duyar. Bu

durum sanatın doğasında yatan

potans�yel�nden kaynaklanır.

     İnsan, sp�r�tüel doğası gereğ� sonsuz

b�r d�yardan gel�r. Kad�m Ved�k

met�nler, �nsanı zamanın b�r anında

b�rden ortaya çıkan b�r varlık olarak

değ�l, tam ters�ne ebed� b�r şek�lde var

olagelen b�r ruhcan olarak tanımlarlar.

Bu ebed�yet �çer�s�nde pek çok farklı

yaşam süren ruhcan, her nerede ve her

ne koşulda olursa olsun kend�

doğasının az veya çok b�l�nc�nde ve

arayışı �çer�s�nded�r. B�r anlamda kend�

doğamızın kodları b�l�nçaltımızda her

b�z�mled�r d�yeb�l�r�z. Bundan dolayı da�mî b�r mutluluk arayışı �ç�ne g�rer�z. İy�-kötü hang� koşulda olursa

olsun �st�snasız her canlı varlığın arzusu mutlu olmaktır. 
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     Bu yen� sayfada k�ş�n�n yaşamının merkez�nde

farklı b�r mutluluk arayışı f�l�zlenm�ş olur. Ben

merkezc� beklent�ler yer�n� gönüllü b�r feragate

bırakır. Feragatten kasıt ç�lekeşl�k değ�l tam

ters�ne her ne yapıyorsan aynı şey� yapmaya

devam ederek sahte, madd� benl�ğ� arındırmak

�ç�n d�s�pl�nl� yaşamı terc�h etmekt�r. Dolayısıyla

buradak� feragat daha çok b�l�nç düzey�nde

gerçekleş�r. Bu ves�leyle her şey Kṛṣṇa �le

bağlantılı hale gel�r. Yemek yemek, dans etmek,

konuşmak, çalışmak, a�le kurmak, seyahat etmek

vs. merkez yer�n� Kṛṣṇa’ya bırakır.

Bu öyles�ne coşku dolu b�r değ�ş�md�r k�, b�r kez

tadına varıldı mı her ne olursa olsun vazgeçmes�

mümkün olmayan b�r deney�md�r. Daha da

�lerleyen sev�yeler�nde bu dönüşüm Kṛṣṇa �le der�n

b�r �l�şk� kurmaya kadar evr�l�r. Böylece Kṛṣṇa

yalnızca Tanrı değ�l, en yakın arkadaş, dost, kalb�n

merkez�nde onu canlı tutan yegâne sevg� objes� ve

her şey�n yer�n� alan tek k�ş� olur. Bu hal, sp�r�tüel

�lerlemen�n doruk noktası olarak adlandırılır ve

tüm bhakt�-yog�ler�n ulaşmak �sted�kler� n�ha�

amaçtır.

1 6

 Bu mutluluk ānanda olarak adlandırılır ve

dünyev� herhang� b�r mutlulukla tanımlanamaz.

Ānandadan söz edeb�lmek �ç�n k�ş�n�n benl�k

�drak�ne varmış olması gerek�r, k� bu da sık

rastlanan b�r olgu değ�ld�r.

     Arayış ne olursa olsun, ulaşılmak �stenen; bu

mutlak ve tam ānandadır. Burada b�r açmaz

karşımıza çıkar. Ānanda madd� olmayan b�r

doğaya sah�pken dünyev� mutluluk arayışı b�ze

onu nasıl vereb�l�r? Bu mümkün değ�ld�r. Ama

doğamız gereğ� b�z canlı varlık olarak buna

ulaşmak �st�yoruz. Bu durumda yapılması gereken

b�r şey yok mu?

     Bu sorgulama tüm Ved�k kültürün temel�n�

oluşturur. Ve sorgulama ruh ve beden arasında b�r

ayrım yapılması gerekl�l�ğ�n� ortaya koyar. B�z�m

mutlu olab�lmem�z bedenle mümkün değ�ld�r, ruha

ve onun doğasına odaklanmamız gerek�r.

Odaklanmayı sp�r�tüel prat�kler tak�p etmel�. Bu

uğraşı d�s�pl�nl� b�r şek�lde uygulanmalı k� k�ş�

madd� benl�ğ� �le ruhan� benl�ğ� arasındak� ayrımı

fark edeb�ls�n. Ruhun farkındalığı k�ş�y� yen� b�r

sorgulamaya götürür ve kend�s�n�n kaynağının ne

olduğunu sorar. Detaylı sorgulama doğal sonucuna

varır; ruh keramet� kend�nden menkul b�r varlık

değ�l kend�s�nden daha yüce olan b�r varlığın,

Kṛṣṇa’nın parçasıdır. Ve asıl serüven bu andan

sonra başlar. Kṛṣṇa k�md�r, tab�atı ned�r, nasıl b�r�d�r,

nerede �kamet eder, neler� sever, ben�mle �l�şk�s� 

ned�r, ona yaklaşab�l�r m�y�m, öyleyse bunu nasıl

yaparım g�b� sorular b�rb�r�n� �zler ve bu konuda

otor�te olarak kabul ed�len ved�k met�nler ve az�zler

yardımıyla yen� b�r sayfa açılmış olur.

     Bu sev�ye çok da detaylı b�r şek�lde anlaşılab�l�r

b�r konu değ�ld�r. Çünkü k�ş� sp�r�tüel olarak öyle

b�r sev�yeye gel�r k� bu sev�yede tamamen

Kṛṣṇa’nın �çsel enerj�s�n�n etk�s� altına g�rer ve bu

enerj�n�n sınırı yoktur. K�ş� tar�f ed�lemez aşkın

duygu dünyasında yaşar.

     Böyles� b�r b�l�nç hal�nde her adım b�r dans, her

söz b�r şarkı hal�n� alır. Gerçek b�r dönüşüm. B�r

varoluş hal�nden bambaşka b�r varoluş düzlem�ne

geçmen�n mükemmel b�r örneğ�. Gerçek b�r sanat

eser�. Madd� geç�c� duyguların eşl�k ett�ğ� b�r sanat

değ�l, ebed�, her an artan coşkunun yaşandığı b�r

yaşama sanatı. Bhakt�, Bhakta ve Kṛṣṇa’nın b�r

arada olması demek, ebed� sanatın eks�ks�z,

kusursuz, tam b�r şek�lde tecell� etmes� demekt�r.
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Āyurvedanın temel prens�pler�ne göre b�r

yoga sekansı nasıl planlanab�l�r?

1 7

Yoga ve Āyurveda
K Ṛ Ṣ Ṇ A - M Ā L Ā  D E V İ � D Ā S İ �

“Āyurveda ve yoganın yaşamımızın

temel�n� oluşturmasına ne kadar �z�n

ver�rsek yaşamımız o kadar kolaylaşır.”

     Āyurveda, “āyuh” ve “veda” kel�meler�n�n b�rleş�m�nden oluşuyor ve yaşam b�lg�s� demek. Bu;

sağlıklı b�r yaşam yaşamak �ç�n �ht�yacımız olan b�lgel�k aslında. Āyurveda; yaşam tarzında

düzenlemeler yapan, k�ş�selleşm�ş beslenme programları ve güçlü b�tk�sel formüller sunan kend�ne

özgü b�r sağlık s�stem� olmasının yanı sıra aynı zamanda k�ş�y� yoga ve med�tasyona yönlend�rerek

�nsan yaşamının gerçek amacı olan sp�r�tüell�ğe odaklanmasını da sağlıyor. 

Āyurveda da yoga g�b� Atharvaveda g�b� ved�k sp�r�tüel öğret�ler�n b�r parçası olarak ortaya çıktı.

Onun geleneksel kurucuları Caraka ve Suśruta'dır ve onlar āyurveda üzer�ne �k� temel klas�k olan

Caraka Saṃh�tā ve Suśruta Saṃh�tāyı kaleme almışlardır.

Büyük Üstat Patañjal�

     Büyük yoga üstadı Patañjal� kend�s� Caraka’nın eser� üzer�ne b�r yorum yazmıştır, bu da yoga ve

āyurvedanın geçm�şten ber� her zaman ne kadar b�rb�rler�yle yakın �k� d�s�pl�n olduklarını göstermekted�r.

Yoga & Āyurveda

     Aralarındak� �l�şk�y� şu şek�lde açıklayab�l�r�z; geleneksel yoga okulları eğ�t�m sırasında farklı āsanaların

f�z�ksel etk�ler�n� ve sağlımız üzer�ndek� olumlu yönler�n� açıklarken bunu Āyurvedanın term�noloj�s�n�

kullanarak yapmıştır ve bu gelenek aynı şek�lde devam etmekted�r.

Benzer şek�lde āyurveda da uyguladığı tedav� şek�ller�n�n ps�koloj�k ve sp�r�tüel boyutları söz konusu

olduğunda yoganın d�l�nden ve yoganın z�h�n ve �nce bedenle �lg�l� b�ze sunduğu anlayıştan

faydalanmaktadır. Yoga sağlıkla �lg�l� çalışmalarında āyurvedaya dayanır, āyurveda da z�h�nsel ve sp�r�tüel

boyuttak� uygulamaları �ç�n yogaya dayanır.
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Guṇalar & Doṣalar 

Kend�m�ze Özgü Doğamız

     Hem Āyurveda hem de Yoga kend�m�ze özgü b�r

doğamız olduğuna �nanan Ved�k düşüncey�

yansıtırlar. Āyurvedaya göre b�z hep�m�z farklı z�h�n

ve beden t�pler�ne sah�b�zd�r. B�r k�ş�n�n y�yecek ya

da egzers�z yapma �ht�yacı d�ğer b�r k�ş�n�n

�ht�yacından farklıdır ve bundan dolayı farklı b�r

yaşam tarzına �ht�yaç duyar.

Āyurved�k b�r bakış açısıyla āsana prat�ğ�

yapmak

  Geleneksel yoga s�stemler�nde āsanaların

āyurved�k ter�mlerle ve d�nam�klerle açıklandığını

görürüz. Āsana prat�ğ�ne da�r āyurved�k b�r bakış

açısı gel�şt�rmek yukarıda bahsett�ğ�m�z kend�ne

özgü doğayı daha �y� anlamamızı sağlayarak

yoganın b�ze öğrett�kler�n� tamamlar ve daha

k�ş�selleşm�ş sekanslar yaratmamıza �mkân ver�r. Bu

bakış açısıyla hem kend� beden�m�z� ve z�hn�m�z�

hem de öğrenc�ler�m�z� daha der�nden anlama

fırsatı buluruz.

Āyurved�k b�r yoganın �k� boyutu

      Bu yazımızda yoga yaparken ya da b�r yoga ders�

planlarken āyurved�k b�r anlayışın b�ze

kazandırab�leceğ� faydaların �k� boyutuna

değ�nmey� amaçlıyoruz. 

1. İlk olarak farklı z�h�nsel durumlara yan� “guṇa”lara

göre b�r ders�n nasıl planlanab�leceğ�nden

bahsedeceğ�z.

2. Ondan sonra da farklı doṣalardak� denges�zl�kler�n

nasıl fark ed�leb�leceğ�n� ve bu āyurved�k anlayışla

b�r yoga sekansının nasıl oluşturulab�leceğ�n�

öğreneceğ�z.

 Yukarda āyurvedada kullanılan �k� temel

kavramdan bahsett�k ve belk� b�z�m �ç�n bu

kavramlar yen� olab�l�rler. Yoga �le āyurvedanın

arasındak� �l�şk�y� anlayab�lmem�z �ç�n bu kavramlar

Guṇalar; Sattva, Rājas, Tamas

     Yoga ve Āyurveda �nsan ps�koloj�s�n� madd�

doğanın üç özell�ğ�ne göre tanımlarlar- bunlar

sattva (denge, �y�l�k ya da erdem hal� de d�yeb�l�r�z),

rājas (agresyon) ve tamas (atalet) tır.

Sattv�k k�ş�ler huzurlu, sak�nd�rler ve �y� b�r şek�lde

odaklanırlar. Duygusal olarak da sevg� dolu, �nançlı,

adanmış ve memnun k�ş�lerd�r.

Rājas�k k�ş�ler z�h�nsel olarak daha akt�f ve

huzursuzdurlar, arzularının peş�nde oradan oraya

koştururlar. Duygusal olarak oldukça öfkel�d�rler ve

yapmak �sted�kler� şeyler�n engellenmes�nden

hoşlanmazlar.

Tamas�k k�ş�ler �se z�h�nsel b�r durgunluk, atalet ve

donukluk hal�nded�rler. Yaşamları oldukça

durağandır, kend�ler�n� değ�şt�rme ya da gel�şt�rme

konusunda pek becer� gösteremezler.

Yoganın amacı: Rājas n�tel�ğ�n� azaltmak

     Ved�k felsefede rājas�k b�r z�h�n hal�; tamas�k b�r

z�h�n hal�n�n b�z� �ç�ne soktuğu ataletle

kıyaslandığında b�r açıdan daha �y� olarak görülür.

Rājas yaşamımıza hareket get�r�r ve b�z�

tembell�ğ�m�zden çıkarır. Ama bu hareket b�z� �k�

farklı yöne de götüreb�l�r. Yukarıya sattvaya doğru

da çıkab�l�r�z ya da aşağıya tekrar tamasa doğru da

g�deb�l�r�z.

Yoga yaparken bu b�z�m �ç�n ne anlama

gel�yor? 

  Klas�k b�r yoga metn� olan Haṭha Yoga

Pradīp�kā’ya göre yoganın temel amacı bu rājas

özell�ğ�n� azaltmaktır. Bu da ısıyı, aj�tasyonu ve

agresyonu azaltarak sak�n ve huzurlu b�r beden ve

z�hne sah�p olmak anlamına gel�yor. Yan� aslında

yoganın amacının rājasın sattvaya doğru hareket

etmes�n� sağlamak olduğunu görüyoruz.

çok önem taşıyorlar. Bunlardan �lk� “guṇa” kavra-

mıydı, �k�nc�s� �se “doṣa” kavramı. 
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  Yoga prat�ğ�m�z� yaparken b�z tama guṇadan

çıkab�lmek �ç�n �lk olarak güneşe selam g�b� ısınma

hareketler�yle başlıyoruz, sonra āsanalar ve

prāṇāyāmalarla devam ed�yoruz. Bunun amacı rājası

sak�nleşt�rmek ve odağımızı beden�m�zden z�hn�m�ze

ve kalb�m�ze doğru taşımaktır.

  Prat�ğ�m�z�n üçüncü aşamasında �se sak�n ve

odaklanmış b�r med�tasyonla sattvayı arttırırız. Bu

aşamada āsana �le b�r olur ve beden�m�z� unuturuz.

Bu şek�lde yoga prat�ğ�m�z�n b�z� kend�m�zle

bağlantıya geç�rd�ğ� daha der�n ve daha yüksek

sev�yeler�ne doğru �lerlem�ş oluruz. “Sth�ra sukham

āsana” kavramı yoga sūtralarına göre āsananın

tanımını yapmaktadır. Bu b�z�m b�r yoga duruşunda

sak�nleşt�ğ�m�z ve mutluluğu deney�mlemeye

başladığımız noktaya āsana dend�ğ�n� �fade eder.

 

     Guṇalarla yoga prat�ğ�m�z�n �l�şk�s�ne bu şek�lde

değ�nm�ş olduk. Ş�md� yukarda bahsett�ğ�m�z

āyurved�k b�r yoga sekansı �ç�n önem taşıyan �k�nc�

āyurved�k kavram olan doṣalardan bahsedeceğ�z.

Doṣalar: Vāta, P�tta, Kapha

     Doṣalar hem genel anlamda f�zyoloj�k tepk�lerden

sorumlu olan faktörlerd�r hem de �nsanların farklı

enerjet�k t�pler�n� bel�rleyen daha özel faktörlerden de

sorumludurlar. Vāta, p�tta ve kapha olarak b�l�nen üç

doṣa bulunur, bunlara üç beden t�p� de d�yeb�l�r�z.

B�r yoga ders� sırasında her b�r öğrenc�n�n beden

t�p�n� bel�rlemek zor olacağı �ç�n ve yaşam

tarzlarımızdan kaynaklı olarak çoğunlukla doğal

durumumuzda bulunmadığımız ve b�r denges�zl�k

hal�nde olduğumuz �ç�n ben bu yazımda

öğrenc�ler�m�zde ya da kend�m�zde

gözlemleyeb�leceğ�m�z bell� denges�zl�klerden

bahsetmek �st�yorum.

   Bell� b�r doṣanın artması sonucu k�ş�de bazı

denges�zl�kler ortaya çıkab�l�yor, b�z bu denges�zl�kler�

gözlemleyerek öğrenc�ler�m�z�n �ht�yaçlarına uygun

b�r sekans oluşturab�l�r�z. 

Sth�ra Sukham Āsana 
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  Vātaların; pozları nefesle b�rl�kte çalışmaları

gerek�yor ve ayakta, oturarak yapılan pozlarda, öne

doğru eğ�lmelerde ve ger�ye doğru dönüşlerde

genelde kaldıkları süreden daha uzun b�r süre

kalmaları gerek�yor. B�r pozda uzun süre durmak vāta

denges�zl�ğ� olan b�r k�ş� �ç�n zor olab�l�yor, o yüzden

lütfen bu konuda onları cesaretlend�r�n. 

Bu yazımızda āyurvedanın b�ze sunduğu yaşamın

b�lg�s�yle hem kend� yoga prat�ğ�m�z� nasıl

der�nleşt�reb�leceğ�m�z� hem de öğrenc�ler�m�z�n

�ht�yaçlarını nasıl daha �y� anlayab�leceğ�m�z�

düşünmeye çalıştık. Bu �k� kad�m b�l�m�n hayatınıza

g�tt�kçe daha çok g�rmes�n� ve yaşamınızı

bas�tleşt�r�rken aynı zamanda da der�nleşt�rmes�n�

d�l�yorum. Gelecek ay bas�t b�r yaşamın sağlığımıza

olan faydalarından bahsedeceğ�z.  Namaste.

Nefes ve Pozlarda Kalma

    Böyle b�r durumda öğrenc�m�ze artmış olan vātasını

dengelemek �ç�n sess�z b�r şek�lde, köklenmeye

odaklanarak ve s�stemat�k b�r şek�lde prat�k yapmasını

tavs�ye edeb�l�r�z. Vātaların esnekl�kler�n� korurken b�r

yandan da merkez kaslarını (karın kasları vs.)

güçlend�rmeye çalışmaları gerek�yor. Yoga ders�n�n

kend�ler� �ç�n olumlu b�r deney�m hal�ne geleb�lmes�

�ç�n bu güçle esnekl�k arasındak� dengen�n sağlanması

çok öneml� oluyor. 

Vātayı azaltan b�r āsana sekansı nasıl

olmalıdır?

Örneğ�n; vāta doṣası artmış olan b�r öğrenc�m�z çabuk

yorulduğunu �fade edeb�l�r ve b�z de bunu kend�m�z

gözlemleyeb�l�r�z. Nefes� çabuk tıkanab�l�r, b�r

āsanadan çıkarken başı döneb�l�r, baktığımızda onun

b�raz cansızlaştığını göreb�l�r�z ya da geceler�

uyuyamadığını söyleyeb�l�r. Aynı şek�lde b�r

öğrenc�m�z derste üşüyor olab�l�r, son zamanlarda k�lo

kaybett�ğ�n� göreb�l�r�z, hareketler� yaparken kasları

t�treyeb�l�r, ya da karnında b�r ş�şk�nl�k oluştuğunu

gözlemleyeb�l�r�z. Bu bel�rt�ler b�ze vāta doṣasında

artış olduğunu gösteren bel�rt�ler olacaktır.
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Program süres�: 120 saat - 4 aya yayılacaktır.  

Eğ�t�m Kurumu: Arya Va�dya Pharmacy - AVP 

Program Baş Eğ�tmen�: Dr. Som�t Kumar

D�ğer Eğ�tmentler: Dr. D�n�l Paul, Dr. Gov�nrag Narayanan 

As�stan: G�zem Şen

Program d�l�: İng�l�zced�r ve ardıl Türkçe çev�r� olacaktır.

Programın Amacı: Ayurveda’da profesyonel gel�ş�m programının amacı katılımcılara teor�k b�lg�

yanında kad�m b�r tıp s�stem� olarak Ayurveda’ya kapsamlı b�r bakış açısı kazandırmaktır.

Program konuları: Ayurveda’nın tar�h� ve felsefes�, Ps�koloj�ye Ayurved�k bakış, patoloj� ve farmakoloj�,

Ayurveda terap� s�stem�n�n Prat�k çalışmaları.

Öğret�m metodları: Dersler, Prat�k uygulamalar, sem�nerler, tartışmalar, yazılı kaynakların anal�zler�.

N İ S A N -  T E M M U Z  2 0 2 1

www.gorangayoga.com

TAM PROGRAM SONUNDA ELDE EDİLECEKLER:

• Hastalıklara Ayurved�k bakış açısı ve tedav� b�ç�mler� hakkında b�lg�

• Ayurved�k �laçların uygulanması ve etk�ler� hakkında b�lg�

• Hasta bakımının k�ş�sel anlayışı

• Spes�f�k bel�rt� ve özell�klere göre tedav� stratej�s�ne karar kapas�tes�

• K�ş�sel h�jyen, yaşam tarzı ve Ayurved�k önley�c� �laçlar hakkında tavs�ye yet�s�

• Çeş�tl� Ayurved�k terap� tekn�kler�n�n uygulanması �ç�n prat�k yet�s�

Dr. Somit Kumar
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Merhamet Okyanusu: Gaura N�ta�!
N Ṛ S İ Ṃ H A  K Ṛ Ṣ Ṇ A  D Ā S

     Gauḍīya Va�ṣṇava okulundan olan bhakt� yogīler

�ç�n çok öneml� �k� fest�val 25 Şubat ve 28 Mart

tar�hler�nde b�zler� bekl�yor. 25 Şubat N�tyānanda

Trayodaśī Fest�val� yan� N�tyānanda Prabhu’nun

bel�r�ş günü, 28 Mart �se Gaura Purn�ma Fest�val�

yan� Gaurāṅga Mahāprabhu’nun bel�r�ş günü. Ved�k

l�teratüründen Kṛṣṇa’nın farklı şek�llerde

yeryüzünde bel�rd�ğ�n� ve den�zlerdek� köpük sayısı

kadar enkarnasyonu olduğunu öğren�yoruz.

Bhagavad-Gītā’nın transandantal b�lg� başlıklı

dördüncü bölümünün yed�nc� kıtasında Kṛṣṇa şöyle

d�yor: 
B.g. 4.7

yadā yadā h� dharmasya

glān�r bhavat� bhārata

abhyutthānam adharmasya

tadātmānaṁ sṛjāmy aham

 
     “Ey Bhārata’nın torunu, her ne zaman ve her

nerede d�n� uygulamalar azalır ve d�ns�zl�ğ�n
hak�m�yet� artarsa o zaman bu dünyaya şahsen

�ner�m.”
 

     Bhagavad-Gītā öğret�s�ne göre Kṛṣṇa Tanrının

Yüce Şahsıdır. Gītā’nın kad�m öğret�ler� günümüze

kırılmayan b�r gurular z�nc�r� aracılığı �le gelm�şt�r.

Mutlağın b�lg�s� �s�ml� yed�nc� bölümün y�rm�

dördüncü kıtasında Kṛṣṇa şöyle der:

       B.g. 7.24

avyaktaṁ vyakt�m āpannaṁ

manyante mām abuddhayaḥ

paraṁ bhāvam ajānanto

mamāvyayam anuttamam

 
     “Ben� mükemmel b�r şek�lde b�lmeyen zek�

olmayan k�ş�ler, ben�m yan� Tanrının Yüce Şahsı
Kṛṣṇa’nın önceden gayr�şahs� olduğumu ve bu
şahs�yet� ş�md� kazandığımı düşünürler. Bu az

b�lg�ler� yüzünden ölümsüz ve yüce olan doğamı
b�lmezler.”

Kṛṣṇa’nın şahs�yet� �nsanlar tarafından uydurulmuş

b�r şey değ�ld�r ya da O’nun şahs�yet� b�z�m sınırlı

kavrayışımızla anlaşılamaz. Kṛṣṇa her şey�n  
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   B�rçok k�ş� Tanrı’nın b�r şahsı olduğunu

kavramakta güçlük çeker. Fakat Vedalar b�ze

Tanrı’nın sıra dışı şahs� k�ml�ğ�n�n en yüksek kavrayış

olduğunu söyler. İnsanlar Tanrı’yı üç şek�lde �drak

edeb�l�r. B�r dağa çok uzaktan bakarsanız sadece

büyüklüğü ve şekl� hakkında b�lg�n�z olur. Bu örnek

b�ze Tanrı’nın y�ne kend�s�nden ışık olarak yayılan ve

gayr� şahs� enerj�s� olan Brahman farkındalığına

�şaret eder. Dağa yaklaştıkça özell�kler� hakkında

daha fazla b�lg� sah�b� olmaya başlarız. Örneğ�n b�tk�

örtüsünün reng� hakkında b�lg� sah�b� oluruz. Bu 

kaynağı olarak kend� k�ş�sel k�ml�ğ�ne sah�pt�r. Tıpkı

tüm canlı varlıkların k�ş�sel k�ml�ğ� olduğu g�b�.

Vedalar Tanrı’yı tüm canlı varlıklar �ç�ndek� yüce

b�l�nç olarak tanımlar. O sınırsızken b�z�m

sınırlarımız vardır. 

     Tanrı’yı anlamanın en �y� yolu O’ndan duymaktır.

Bhagavad-Gītā’da Kṛṣṇa b�r şahıs olarak konuşur ve Tanrı

olduğunu söylerken beraber�nde kend�s� hakkında b�r sürü

detay ver�r.

yaklaşım b�z� Tanrı’nın kalpler�m�zde yerleş�k olan

Paramātmā ya da yüce ruh kavrayışına götürür.

Oraya vardığımızda �se artık toprağı, b�tk� örtüsünü,

hayvanları, neh�rler� keşfedeb�l�r�z.  Bu �se Tanrı’nın

şahıs yan� Bhagavān olarak farkındalığına �şaret

 eder. Bhagavān; Brahman

ve Paramātmā’nın

kaynağıdır ve bu bakımdan

onlarla b�rd�r. Purāṇalar'ın

özü olarak kabul  ed�len

Śrīmad Bhāgavatam’da

Brahman, Paramātmā ve Bhagavān’ın Mutlak

Gerçek anlayışının üç sev�yes� olduğu açıklanır.

     Tanrı �le �lg�l� her şey maddeye aşkın yan� tümüyle

transandantald�r. Tanrı mutlak olduğundan �sm�,

suret�, faal�yetler�, n�tel�kler� arasında da b�r fark

yoktur. Bunlardan herhang� b�r�s� �le kurduğumuz

temas b�ze aynı sp�r�tüel faydayı sağlayacaktır k�

buna da b�l�nc�m�z�n arınması d�yeb�l�r�z. B�l�nc�m�z

saflaştıkça da Tanrı �le �lg�l� konuları daha �y� anlama

şansına sah�p oluruz.
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    Yazımızın başında bel�rtt�ğ�m�z fest�valler Tanrı’nın

bu dünyaya key�f dolu meşgaleler serg�lemek �ç�n

�n�ş� �le �lg�l�. Bundan beş yüz otuz beş yıl önce Batı

Bengal’de Ca�tanya Mahāprabhu olarak bel�r�r. Ve

bu bel�r�ş gününe Gaura Pūrṇ�mā den�r.

Gaurāṅga'ya da Ca�tanya Mahāprabhu da k�m

d�yeb�l�rs�n�z? Ben de �lk duyduğumda aynı soruyu

sormuştum. Kṛṣṇa’nın en merhametl�

enkarnasyonu olduğunu duyduğumda da çok

şaşırmıştım hatta olur mu öyle şey ded�ğ�m� b�le

hatırlıyorum. Kṛṣṇa’nın Tanrının Yüce Şahs�yet�

olduğunu duymak yeter� kadar zorlayıcıyken yakın

geçm�ştek� yen� b�r enkarnasyonu hakkında

duymak fazlasıyla meydan okuyucu olmuştu. Tanrı

�le �lg�l� farklı anlayışlara sah�b�z. En baskın olan

anlayış Mutlak Gerçek hakkında gayr� şahs� b�r

b�lg�ye sah�p olmamız b�z� yen� b�lg�lerle

karşılaştığımızda en çok zorlayan şey oluyor.

Devlet�n en yüksek otor�tes�n� her an görmüyoruz

ama orada olduğunu b�l�yoruz. Avatāra sözcüğü

Sanskr�t d�l�nde ve b�ze Tanrı’nın bu dünyada

bel�r�ş�n� tanımlayan sözcük. Kṛṣṇa tüm avatāraların

kaynağıdır ve Brahmā Saṃh�tā’da mum metaforu

ver�l�r. B�rçok mumu yakan or�j�nal b�r mum vardır

ve or�j�nal mum olduğu g�b� ışık vermeye devam

eder. Tanrı’nın sınırsız güçler� olduğunu ve �sted�ğ�

zaman �sted�ğ� yerde bel�reb�leceğ�n� anlamamız

gerek�r. İsterse Kṛṣṇa olarak bel�r�r ve Yüce Key�fç�

oyunlarını oynar, �sterse de Rab Gaurāṅga olarak

bel�r�r ve Yüce feragat�n ne olduğunu b�ze göster�r.

Kṛṣṇa adananları kend�s�ne tesl�m olduğunda onları

sevg�s� �le ödüllend�r�rken, Gaurāṅga formunda

�stemeyenlere b�le en yüce aşkı ver�r. Bunu tıpkı

sarhoş b�r kralın sokaktak� d�lenc�lere

mücevherler�n� vermes� g�b� düşüneb�l�r�z.

2 5

namo mahā-vadānyāya kṛṣṇa-prema-pradāya te
kṛṣṇāya kṛṣṇa-ca�tanya-nāmne gaura-tv�ṣe namaḥ

     Bu dörtlük öğretmenler z�nc�r�m�zde en öneml�

rollerden b�r�ne sah�p olan Rūpa Gosvāmī’n�n

Ca�tanya Mahāprabhu’ya Prayāga’dak� �lk buluş-

malarında söyled�ğ� sözler� oluşturuyor. Çev�r�s� �se

şu şek�lde: “Ey en muazzam enkarnasyon! Sen

Ca�tanya Mahāprabhu olarak bel�ren Kṛṣṇa’nın ta

kend�s�s�n! Śrīmatī Rādhārāṇī’n�n altın reng�n� aldın

ve Kṛṣṇa’nın saf aşkını cömertçe dağıtıyorsun.

Hürmetler�m�z� sana sunuyoruz.”

   Tanrı yeryüzüne �nd�ğ�nde tek başına değ�l

sp�r�tüel dünyadak� tüm b�rl�ktel�kler�, ek�pmanları,

teçh�zatları vs. b�rl�kte gel�r. Ved�k l�teratüründen

Kṛṣṇa bel�rmeden önce yayılımları ve yarı tanrılar

tarafından tüm hazırlıkların yapıldığını ve en

sonunda kend�s�n�n bel�rd�ğ�n� öğren�yoruz.

N�tyānanda Prabhu �le b�rl�kte bu çağda yok olan

dharmayı saṅkīrtana-yajña olarak tekrar kurmaya

geld�. İç�nde bulunduğumuz çağ kavga ve

r�yakarlığın çağı olarak b�l�n�r ve Sanskr�t d�l�nde

Kal�-yuga olarak adlandırılır. Kal�-yuga’da zeng�n

feragat ateşler� veya görkeml� sunulara gerek

yoktur. Gauranga ve N�tyānanda’nın merhamet�yle

sadece adananların b�rl�ktel�ğ�nde mahā-mantrayı

söyleyerek en büyük feragat�n b�r parçası olab�l�r�z:

hare kṛṣṇa hare kṛṣṇa kṛṣṇa kṛṣṇa hare hare
hare rāma hare rāma rāma rāma hare hare

Ş U B A T  /  M A R T  /  N İ S A N  2 0 2 1  •  B E N L İ Ğ İ N  K E Ş F İ   



Ş U B A T  /  M A R T  /  N İ S A N  2 0 2 1  •  B E N L İ Ğ İ N  K E Ş F İ   2 6

ŚRĪLA PRABHUPĀDA KONUŞUYOR

ÇAĞIMIZIN  EN  GÜÇLÜ
MEDİTASYONU :  

MAHĀ-MANTRA
5. Bölüm

ÇEV İREN :  BHAKT İN  Ç İĞDEM  

New York - 9 Eylül 1966

     Kend� yaşadığım b�r olaydan örnek vereceğ�m. B�r

cent�lmen�n d�ğer b�r cent�lmenle tanışması g�b�, manev�

öğretmen�m Bhakt�s�ddhānta Sarasvatī Gosvāmī Mahārāja �le

tanıştığımda, kend�s� b�r kanepede oturuyordu. Böylece, ben

de o kanepeye oturdum. Kural ve düzenlemeler�n ne

olduğunu b�lm�yordum. Sonra, d�ğer öğrenc�ler�n gel�p yere

oturduklarını görünce ben de kend� kend�me, "Ah, bunu

yanlış yaptım. Śrī Śrīmad �le aynı sev�yede oturmamalıydım"

d�ye düşündüm. Bu yüzden o an hemen aşağı �nmed�m, ama

bunu anladım ve ertes� gün oturmadım.

      Böylece kurallar ve düzenleme otomat�k olarak öğret�ld�.

Sorun şu k�, yapmaya başlamamız gerek�yor. İlk kural ve

düzenleme, bunun �ç�n b�raz bağlılığımızın olması

gerekt�ğ�d�r. Sonra otomat�k olarak kuralları ve düzenlemeler�

öğreneceğ�z. H�çb�r zorluk olmayacak.

     Yan� bu transandantal ses, Hare Kṛṣṇa, Hare Kṛṣṇa, Kṛṣṇa

Kṛṣṇa, Hare Hare, buraya geld�ğ�m� ve bunun ben�m k�ş�sel

uydurmam olduğunu düşünmey�n. Hayır, öyle değ�l. Bu

ben�m k�ş�sel uydurmam değ�l. Tıpkı posta kutusunun

yetk�lend�r�ld�ğ� g�b� yetk�d�r. Çünkü öncek� tüm ācāryalar,

tüm bu ç�zg�dek� öncek� otor�te olan k�ş�ler, bunu yaptılar.

Aynı Ca�tanya Mahāprabhu g�b�. O mantra söylüyor ve dans

ed�yor, mantra söylüyor ve dans ed�yor, görüyorsunuz, aynı

şey. Bu res�m önünüzded�r, öyle k� yavaş yavaş, coşku

h�ssett�ğ�n�zde, s�z de O'nun g�b� dans edeceks�n�z. Ve

otomat�k olarak dans ett�ğ�n�zde, o şey�n çoktan

gerçekleşt�ğ�n� b�leceks�n�z. Yapay olarak değ�l, ama ''Ah, �z�n

Uluslararası Kṛṣṇa B�l�nc� Topluluğu
Kurucu Ācārya'sı

Śrī Śrīmad A.C. Bhakt�vedanta
Svāmī Prabhupāda 
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 ama "Ah, �z�n ver�n dans edey�m. Bu çok coşku

dolu. İz�n ver�n dans edey�m" d�ye h�ssett�ğ�n�zde.

Yapay olarak h�çb�r şey yapılmamalıdır. Her şey�n

otomat�k olarak gelmes�ne �z�n ver�n.

Ve b�z sadece tak�p etmel�y�z. Mahājano yena

gataḥ sa panthāḥ [Cc Madhya 17.186].

 Śrī Ca�tanya Mahāprabhu devam ett�:
''Kuru argümanlar sonuçsuzdur. F�kr�,

d�ğerler�nden farklı olmayan büyük b�r k�ş�l�k,
büyük b�r b�lge olarak kabul ed�lmez. Bas�tçe

çeş�t çeş�t olan Vedaları çalışarak, k�ş� d�n�
�lkeler�n anlaşılacağı doğru yola varamaz. D�n�

�lkeler�n somut gerçeğ�, benl�k �drak�ne varmış saf
b�r k�ş�n�n kalb�nde g�zl�d�r. Sonuç olarak, k�ş�n�n

śāstraların da onayladığı g�b�, mahājanaların
savunduğu �lerley�c� yolu kabul etmes� gerek�r."

 

     "Yüce benl�k olan Ātmā, �drak ed�lm�ş

pravacanena olamaz." Farz ed�n k� ben çok uzman

b�r konuşmacıyım, her şey� çok güzel b�r şek�lde

sunab�l�r�m— ama h�çb�r doğruluk olmadan. 

Bu sana yardımcı olmaz. Bas�tçe sözcükler�n

hokkabazlığıyla, eğer sen� büyüleyeb�l�rsem, bu

sana yardımcı olmaz. Nāyam ātmā pravacanena.

Bu pravacana.

     Elbette, otor�te olan Bhagavad-gītā k�tabından

sunumlar yapıyoruz. Önünüzde kend� hayal

gücümden bahsetm�yorum. Otor�te olan b�r

k�taptan konuşuyorum. Bu nedenle bu ne tam

olarak pravacana, ne de amacım �ç�n b�r anlam

çıkarıyorum. S�ze sadece aynı prens�b� sunuyorum.

Mahājano yena gataḥ sa panthāḥ. Rab Ca�tanya

Mahāprabhu'nun öğret�y� yaydığı g�b�, ben de aynı

şey� s�ze sadece farklı b�r d�lde sunmaya

çalışıyorum.

  

     Çünkü, O, H�nd�stan'da Sanskr�t d�l�nde öğret�y�

yaydı. Sanskr�t d�l� konusunda çok b�lg�l� b�r al�md�.

Esk�den, herhang� b�r büyük adam, herhang� b�r

büyük al�m, Sanskr�t d�l�nde de büyük b�r al�m

olurdu. Sanskr�t b�r yazı d�l�yd�. İng�l�z dönem�n�n

başında b�le Sanskr�t b�r yazı d�l�yd�. Tüm tavrı

değ�şt�ren Lord Macaulay'�n pol�t�kasıdır. "Eğer

H�ntl�ler H�ntl� olarak kalırlarsa, o zaman b�z onları

yönetemey�z. O zaman yönetemey�z. Onları

İng�l�zleşt�rmel�y�z" d�ye b�r plan yaptılar. Böylece �k�

yüz yıl boyunca bu pol�t�ka �zlend�. Böylece

H�nd�stan or�j�nal kültürünü kaybett�.

     Bu nedenle, asıl nokta tarko aprat�ṣṭha'dır. Yüce

Gerçeğ� sadece tartışma veya mantıksal sunum

veya felsef� spekülasyonla �drak edemey�z. Hayır.

Tarko aprat�ṣṭhaḥ śrutayo v�bh�nnā [Cc Madhya

17.186].

    Śrutayo kutsal met�nler demekt�r. Ş�md�, örneğ�n,

d�yel�m k� Bhagavad-gītā, İnc�l�n�z ve

Müslümanların sunacağı Kur’an. Elbette,

Bhagavad-gītā, Ved�k kutsal met�nlerden b�raz

farklıdır. Bunu zaten açıkladık. Bağımsız b�r şeyd�r,

evrenseld�r. Yan� Ved�k kutsal met�n, Kur’an, İnc�l

veya Zerdüşt� ... O kadar çok d�n var k�—Bud�st d�n�

— çok fazla. Yan� bazı görüş farklılıkları olab�l�r.

Śrutayor v�bh�nnā. V�bh�nnā farklı demekt�r.

  ''Dharmasya tattvaṁ n�h�taṁ guhāyāṁ

mahājano yena gataḥ sa panthāḥ'' Bu kutsal

met�nlerden b�r kıtadır, tarko aprat�ṣṭhaḥ, eğer

sadece sp�r�tüel konular hakkında tartışmaya

devam edersen�z — "Bu değ�l, bu değ�l, bu değ�l,

evet, bu değ�l ..." Ben b�r şey söylüyorum; sen b�r

şey söylüyorsun. Hayır. Sp�r�tüel nesneler� bas�tçe

bu spekülasyonla, tartışma �le �drak edemezs�n�z.

  B�z�m argümanımız, mantığımız, demek

�sted�ğ�m, gücümüzün sp�r�tüel dünyada er�ş�m�

yoktur. Ved�k mantra şöyle der: nāyam ātmā

pravacanena labhyo na medhayā na bahunā

śrutena [Kaṭha Upan�ṣad 1.2.23]:

     Yüce Tanrı, uzman açıklamalarıyla, eng�n b�r
akılla, hatta çok duyarak elde ed�lemez. O,

yalnızca Kend�s�n�n seçt�ğ� b�r k�ş� tarafından elde
ed�l�r. Böyle b�r �nsana Kend� formunu göster�r.
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 d�ğer� Śaṅkarācārya'dır. D�ğer� Madhvācārya, d�ğer�

V�ṣṇu Svāmī ve d�ğer� N�mbārka, N�mbād�tya'dır.

Prens�p olarak. Demek �sted�ğ�m, bazıları �k� b�n yıl

önce gel�şt�; bazıları 1500 yıl önce; bazıları on b�r yüz

yıl önce. Farklı dönemlerde geld�ler. Ama heps�,

farklı dönemlerde gelmeler�ne rağmen, heps� tek

b�r görüşe sah�p —kṛṣṇas tu bhagavān svayam

[SB 1.3.28]:

     Yukarıda bahsed�len enkarnasyonların
tümü, Rab'b�n ya tam yayılımları ya da tam

yayılımlarının yayılımları, ancak Rab Śrī
Kṛṣṇa, Tanrı'nın or�j�nal Şahsı'dır. Heps�,

ate�stler�n yarattığı b�r karışıklık olduğunda
gezegenlerde bel�r�rler. Tanrı, te�stler�

korumak �ç�n enkarne olur.
 

     "Kṛṣṇa, Rab Kṛṣṇa, Tanrı'nın Yüce Şahsı'dır." Aynı

alıntı yaptığımız g�b�, īśvaraḥ paramaḥ kṛṣṇaḥ

[Bs 5.1]: "Yüce yönet�c�, Yüce Rab, Kṛṣṇa'dır."

  Ş�md�, Mutlak Gerçeğ� ne sadece sıradan

argüman-larınızla ve mantıksal gücünüzle �drak

eders�n�z, ne de farklı kutsal met�nler� okuyarak

doğru şey� yakalayab�l�rs�n�z. Śrutayor v�bh�nnā.

Nāsau mun�r yasya mataṁ na bh�nnam [Cc

Madhya 17.186]. Ve büyük f�lozofları, büyük

düşünürler� tak�p edersen�z, o zaman b�r

düşünürün d�ğer�nden farklı olduğunu, b�r

f�lozofun başka b�r f�lozoftan farklı olduğunu da

göreceks�n�z. Pek� k�m� tak�p etmel�? Bu f�lozof,

Tanrı'nın b�r şahıs olduğunu söylüyor; başka b�r

f�lozof Tanrı'nın gayr� şahs� olduğunu söylüyor;

başka b�r f�lozof, Tanrı'nın her yerde olduğunu ve

Tanrı'nın ayrı b�r var oluşu olmadığını söylüyor.

     Dünyada pek çok felsefe var. Ve b�r k�ş�, d�ğer

f�lozoflardan farklı değ�lse, aslında f�lozof değ�ld�r.

Felsef� temel �lke budur. Sen b�r f�lozofsun. Eğer

ben s�z�n felsef� sonucunuzu hükümsüz kılamaz ve

kend� felsefem� yerleşt�remezsem, o zaman ben b�r

f�lozof değ�l�m. Anlıyor musunuz? Yol budur, böyle

devam eder. Nāsau mun�r yasya mataṁ na

bh�nnam: "Ayrı b�r teor� sunamazsa o b�r f�lozof

değ�ld�r." O b�r f�lozof değ�l.

     O zaman Mutlak Gerçeğ� nasıl yakalayab�l�r�m?

Yol ned�r? Ş�md�, dharmasya tattvaṁ n�h�taṁ

guhāyām: "Bu nedenle Mutlak Gerçek kalb�n�zde

g�zl�d�r." N�h�taṁ guhāyām. Ş�md�, mahājano

yena gataḥ sa panthāḥ: "Sen sadece büyük

k�ş�l�kler�n yaptıklarını tak�p etmeye çalış." Ne

yapıyorlar. Ş�md�, bu mahājana hakkında,

mahājananın k�m olduğu konusunda da görüş

ayrılığı var. Ancak şu ana kadar Ved�k kültürümüz

söz konusu olduğunda, mahājanadan özel olarak

bahsed�l�r. Ve şu ana kadar Rab Kṛṣṇa söz konusu

olduğunda, tüm dünyada, O'nun otor�tes�

hakkında b�rden fazla görüş yoktur. Ve şu ana

kadar H�ndular ya da Ved�k d�n�n tak�pç�ler� olarak

b�z söz konusu olduğumuzda, Kṛṣṇa'nın

otor�tes�yle �lg�l� şu ana kadar b�r görüş farkı yok.

     Beş otor�te var, tanınmış otor�teler, H�nd�stan'da

şu ana kadar bu... sp�r�tüel yaşam söz konusu oldu-

ğunda. Bunlardan b�r� Śrī Rāmānujācārya ve
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     Bu Kal� Çağında, benl�k �drak� �ç�n Rab
Har�'n�n kutsal �sm�n� söylemekten, kutsal

�sm�n� söylemekten, kutsal �sm�n�
söylemekten başka çare yoktur, başka çare

yoktur, başka çare yoktur.

     Yüce Gerçeğ� �drak etmek �st�yorsanız, şunu

söylemel�s�n�z: Hare Kṛṣṇa, Hare Kṛṣṇa, Kṛṣṇa

Kṛṣṇa, Hare Hare / Hare Rāma, Hare Rāma, Rāma

Rāma, Hare Hare, ne zaman alırsanız ... Harer

nāma harer nāma harer nāma eva kevalam:

"Sadece bu." Ve "Oh, sadece bu? Neden başkası

değ�l?" d�ye düşünürsen�z, hayır. Kalau nāsty eva

nāsty eva nāsty eva gat�r anyathā. Nāsty eva,

"Alternat�f yok" anlamına gel�r. Ve: "Alternat�f yok,

alternat�f yok, alternat�f yok" d�ye üç kere tekrar

ed�yor. Üç kere. Bu, O'nun çok fazla vurguladığı

anlamına gel�r.

     Öyleyse sürec�m�z böyled�r, Rab Śrī Ca�tanya

Mahāprabhu g�b� büyük b�r k�ş�l�ğ� tak�p ed�yoruz.

O tanıştırdı... Kend� tarzında değ�l, kutsal k�taptan

tanıttı.

     Tanınmayan h�çb�r şey kabul ed�lmemel�d�r.

Anlıyor musunuz? Yan� bu tanınmış b�r yöntemd�r.

Ş�md� b�ze bağlı. Bu sürec� tak�p edel�m ve sp�r�tüel

yolda nasıl �lerled�ğ�m�z� görel�m. Anlıyor

musunuz?

Çok teşekkür eder�m.

     Ş�md�, O'nun ne kadar yüce olduğunu bu

Bhagavad-gītā sunumundan göreb�l�r�z. Bu

gerçeğ� beş b�n yıl önce söyled� ve sürekl� olarak

beş b�n yıl boyunca tüm b�lg�nler bu kutsal k�tabı

�ncel�yor ve onu anlamak �ç�n büyük b�r özver�yle

çalışıyorlar. H�nd�stan'dak� şu ank� başkanımız Dr.

Radhakr�shnan'ı tanıyorsunuz. O, dünyaca ünlü b�r

b�l�m adamı olan Dr. Radhakr�shnan'dır. Ülken�ze

geld�ğ�nde, başkanınız, merhum Bay Kennedy, onu

kend� öğretmen� olarak karşıladı, çünkü Bay

Kennedy, Oxford Ün�vers�tes�'nde öğrenc�yken, Dr.

Radhakr�shnan m�saf�r profesördü. Açık toplantıda

Kennedy, "Ş�md� Dr. Radhakr�shnan başkan olarak

geld�, ama o her zaman ben�m öğretmen�m. O

hala ben�m öğretmen�m." Onu akranı olarak değ�l,

öğretmen� olarak kabul etmes� çok naz�kt�.

     Dr. Radhakr�shnan b�le, o da Bhagavad-gītā-

gītā'yı der�nlemes�ne �ncel�yor. Profesör E�nste�n'ı

tanıyorsunuz. O der�n b�r Bhagavad-gītā

öğrenc�s�yd�. H�tler, Bhagavad-gītā'nın har�ka b�r

öğrenc�s�yd�. Tüm ülkelerde çok fazla var.

H�nd�stan'da o kadar çok müslüman var k�, onlar

Bhagavad-gītā'nın �çten öğrenc�ler�. Allahabad

Ün�vers�tes�'nden Dr. Inra�'y� tanıyorum. Rab

Kṛṣṇa'ya o kadar bağlı k�, Rab Kṛṣṇa'nın doğum

gününde güzel b�r makale yazar ve gazetede

yayınlar.

     Öyleyse bu tal�mat, mahājano yena gataḥ sa

panthāḥ... Mutlak Gerçeğ�n b�lg�s�ne sadece

tartışma ya da sadece felsefeyle ya da sadece

büyük b�r bey�n ya da konuşma gücüyle sah�p

olamayız. Hayır hayır. Bütün bunlar �şe yaramaz.

Bas�tçe büyük otor�tey� tak�p etmel�y�z.

  harer nāma harer nāma harer nāma eva

kevalam

kalau nāsty eva nāsty eva nāsty eva gat�r

anyathā

[Cc Ād� 17.21]

     Gov�nda olarak b�l�nen Kṛṣṇa, Yüce

Tanrı'dır. Ebed�, saadet dolu b�r sp�r�tüel

bedene sah�pt�r.

O her şey�n kaynağıdır. O'nun başka b�r

köken� yoktur ve tüm nedenler�n başlıca

neden�d�r.

     Rab Kṛṣṇa ..., Rab Ca�tanya, Hare Kṛṣṇa, Hare

Kṛṣṇa, Kṛṣṇa Kṛṣṇa, Hare Hare / Hare Rāma, Hare

Rāma, Rāma Rāma, Hare Hare mantrasını bu çağ

�ç�n tanıttı. Ve tavs�ye ett�, kalau ... Kutsal

met�nlerde tavs�ye ed�l�r, Kend� aklı tarafından

tavs�ye ed�len b�r şey değ�l:
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     Bu sayıda Aṣṭāṅga-yoga’nın ters duruşlarından

bazılarını �nceleyeceğ�z. Oturma pozlarının tamamı

prat�k ed�ld�ğ�nde ger�ye eğ�lmelere, ger�ye

eğ�lmelerden sonra �se ters duruşlara geç�l�r.

Omuzlar üzer�nde durarak başladığımız bu pozlarda

ayakta ve oturma pozlarına göre daha uzun süre

durulur ve nefesler yavaşlatılır. Omuz duruşları

kasları ve eklemler� güçlend�r�r. Omuz duruşları kanı

ısıtır ve ısınan kan üst vücuda kolayca ulaşarak

vücudu besler ve s�nd�r�m s�stem�, der�, akc�ğerler,

kalp, bey�n ve hücre yen�lenmes�nde olumlu yönde

etk�ler. Vücudun ters durmasıyla organların

yerçek�m� �le kaslarda ve s�n�r s�stem�nde yarattığı

baskı rahatlar, bacaklarda b�r�ken sıvılar dolaşım

s�stem�ne ger� döner. Bu poz ser�s�n�n daha pek çok

faydası olmasına karşın b�z artık prat�ğe geçel�m. 

   Tüm ger�ye eğ�lmeler b�tt�kten sonra Sūrya

Namaskāra’nın altıncı V�nyāsa’sından sonra

Salaṁba sarvāṅgāsana: (Salamba: Destekl�; Sarva:

Heps�, tüm; Aṅga: Uzuv; Āsana: Oturuş, duruş). 

    Sapta (yed�), nefes alırken matın önüne doğru

hareket et, otur, bacakları uzat ve sırtüstü uzan,

ayaklar b�rleş�k, eller beden�n yanında yerde, nefes

ver.

3 0

Aṣṭāṅga-yoga'da Ters Duruşlar
B H A K T A  D O Ğ A

   Aṣṭau (sek�z), nefes alırken eller� yere bastır,

bacakları yükselt, ellerle bele destek olmak �ç�n

d�rsekler� yere yerleşt�r ve vücudu olab�ld�ğ� kadar

düz b�r hale get�rmeye çalış. Bu poz�syonda sadece

d�rsekler, omuzlar ve başın arkası yere temas

etmel�d�r. Boyun omurları rahatsızlık verecek

şek�lde yere değmemel�d�r. “10 nefes alış-ver�ş

boyunca burada kal”, nāsāgra-dṛṣṭ�: Burnun ucuna

bak.”

Ş U B A T  /  M A R T  /  N İ S A N  2 0 2 1  •  B E N L İ Ğ İ N  K E Ş F İ   



3 1

Halāsana: [Hala: Saban (tarım alet�); Āsana: Oturuş, duruş]

Aṣṭau (sek�z), nefes ver�rken Salaṁba sarvāṅgāsana’dan

bacakları başın arkasına doğru get�r. Mümkünse bacakları düz

tutmaya çalışarak ayakların üstünü yere yerleşt�r. Eller� belden

�nd�r ve kolları uzatarak parmakları b�rb�r�ne kenetle ve kened�

yere bastır. Omurgayı yükseltmeye çalış. “8-10 nefes alış-ver�ş

boyunca burada kal”, nāsāgra-dṛṣṭ�: Burnun ucuna bak.”

Karṇa pīḍāsana: (Karṇa: Kulak; Pīḍā: Basınç, baskı; Āsana:

Oturuş, duruş).

Aṣṭau (sek�z), nefes ver�rken ayakları b�rleş�k tutmaya devam

ederek d�zler� bük, yere yaklaştır ve d�zler� kulaklara doğru

yaklaştır, eğer mümkünse d�zler� kulaklara doğru bastır,

omurgayı haf�fçe yuvarla. “8-10 nefes alış-ver�ş boyunca burada

kal”, nāsāgra-dṛṣṭ�: Burnun ucuna bak.”

Ūrdhva padmāsana: (Ūrdhva: Yukarı, yükselen; Padma: Lotus

ç�çeğ�; Āsana: Oturuş, duruş).

Aṣṭau (sek�z), nefes alırken destek olmak �ç�n eller� bele yerleşt�r

ve bacakları Salaṁba sarvāṅgāsana’dak� g�b� yükselt. Nava

(dokuz), nefes ver�rken sağ ayağı sol kasığa doğru yaklaştır ve

el�nle destek olarak sağ ayağı sol kasığa yerleşt�r. Sol ayağı da

sağ kasığa doğru yaklaştır ve el�nle destek olarak sağ kasığa

yerleşt�r. Bu ters durulan b�r padmāsana’dır. Eğer

padmāsana’yı gerçekleşt�remezsen bas�tçe bacakları çaprazla.

Eğer dengen burada rahatsa eller�n� d�zler�n�n üzer�ne yerleşt�r

ve kolları düzleşt�r. “8-10 nefes alış-ver�ş boyunca burada kal”,

nāsāgra-dṛṣṭ�: Burnun ucuna bak.”

P�ṇḍāsana: (P�ṇḍa: Embr�yo, cen�n; Āsana: Oturuş, duruş).

Nava (dokuz), nefes ver�rken bacakların poz�syonunu koruyarak

bacakları göğse yaklaştır, kollarla bacaklara dışarıdan sarıl, eller�

b�rleşt�r ve omurgayı haf�fçe yuvarla. Bacakları göğse doğru

yaklaştırmaya devam et, d�zler� yere değd�rmekten kaçın. “8-10

nefes alış-ver�ş boyunca burada kal”, nāsāgra-dṛṣṭ�: Burnun

ucuna bak.”
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G o r a n g a  Y o g a  M e r k e z � ’ n d e  t ü m  ö ğ r e t � l e r
g e l e n e k s e l  y o g a  s � s t e m � n e  s a d ı k
k a l ı n a r a k  b h a k t �  t e m e l l �  s u n u l m a k t a d ı r .
K o n u s u n d a  u z m a n  e ğ � t m e n l e r � m � z d e n
h a t h a - y o g a  v e  b h a k t � - y o g a  d e r s l e r �
a l a b � l � r ,  ö z e l  y o g a  d e r s l e r �  � ç � n
r e z e r v a s y o n  y a p t ı r a b � l � r ,  h a f t a l ı k  v e  a y l ı k
p r o g r a m l a r ı m ı z ı  t a k � p  e d e r e k  ā y u r v e d a
g e l � ş � m  p r o g r a m l a r ı n a  k a t ı l a b � l � r  v e y a
b � r e y s e l  d a n ı ş m a n l ı k  a l a b � l � r ,  V e d � k
f e l s e f e  s ı n ı f l a r ı ,  j a p a  m e d � t a s y o n
s e a n s l a r ı  v e  v e g a n / v e j e t a r y e n  y e m e k
p � ş � r m e  s a n a t ı  s e m � n e r l e r � m � z e
k a t ı l a b � l � r s � n � z .

Y O G A Y A  D A İ R  H E R  Ş E Y :
H A T H A - Y O G A ,  B H A K T İ - Y O G A ,
Ā Y U R V E D A ,  V E D İ K  F E L S E F E ,
S A T V İ K  Y E M E K  P İ Ş İ R M E
S A N A T I

G O R A N G A
Y O G A

G E L İ N  V E  M U T L U  O L U N !

Adres: Büyükdere Caddesi, Naci Kasım Sokak No:6B

Mecidiyeköy İstanbul

Telefon: 0212 234 36 33

E-posta: info@gorangayoga.com

Web: www.gorangayoga.com
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Asya 'nın  Mantıs ı :  
MOMO

     Momo, aslen Asya Mutfağına a�t olsa

da lezzet� sınır tanımayıp tüm dünyaya

yayılmış b�r lezzet. Hemen hemen her

ülken�n mutfağında farklı �s�mle, farklı

b�ç�mlerde kend�ne yer bulmuş:

İtalya’da Rav�ol�, Rusya’da Pelmen�,

Türk�ye’de Mantı, Ç�n’de Baoz� g�b�.

Yanına farklı sosların eşl�k etmes�,

katlama b�ç�mler�, boyutları, p�ş�rme

tekn�kler� ve �ç malzemeler� oldukça

çeş�tl�l�k göster�yor.

 B�z de hem sebzel� olarak

hazırlayab�leceğ�m�z hem yapımı Türk

mantısına göre çok daha kolay olan

H�nd�stan’ın Momo’suna bu sayıda yer

verd�k.

   İç malzemes�n� farklı sebzelerden,

balkabağıyla veya ıspanak ve patates

karışımıyla hazırlayab�leceğ�n�z g�b�,

buharda veya kızartarak da

p�ş�reb�l�rs�n�z.

     Mantı �ç�n özel buhar tencereler� de

bulab�l�rs�n�z mağazalarda ama ben

evde bulunan buharda sebze

haşladığım b�r del�kl� tencere üstünü

kullandım. Bu tar�ften 53 tane momo

çıktı, s�z d�led�ğ�n�z g�b� tar�f� azaltıp

arttırab�l�rs�n�z.

     Sevd�kler�n�zle b�r araya gelmek �ç�n

çok güzel b�r bahane değ�l m�?!

B H A K T İ N  D İ D E M
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     Hamuru �ç�n:
 

500 gr un

1 tatlı kaşığı tuz

4 yemek kaşığı zeyt�nyağı veya ghee

250 ml su

 

    İç Malzemes� �ç�n:
 

2 tane kabak

3 orta boy patates

2 yemek kaşığı zeyt�nyağı veya ghee

1/2 tatlı kaşığı h�ng (asaofet�da)

1/4 tatlı kaşığı öğütülmüş çemenotu

tohumu

1/4 tatlı kaşığı zerdeçal

1/2 tatlı kaşığı öğütülmüş karab�ber

1/2 tatlı kaşığı papr�ka

1 tatlı kaşığı k�myon - k�şn�ş masala

 

     Üzer� �ç�n:
 

Yoğurt

Ghee, tereyağı veya zeyt�nyağı

1/2 tatlı kaşığı salça

Pulb�ber

Nane 

 

 

 

Malzemeler
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     Yapılışı:

    Der�n b�r kapta unu, tuzu ve yağı ekley�p karıştırın ardından kontrollü b�r

şek�lde suyu ekley�n ve b�r kaşık yardımıyla karıştırın. Unların su �ht�yacı

çeş�d�ne, markasına göre farklılık göstereb�l�r, her zaman d�kkatl� olmakta fayda

var. Hamuru tezgâha alın ve en az 5 dak�ka yoğurun. Hamur çok yumuşak veya

çok sert olmamalı, buna göre �ht�yaç olursa su veya un ekleyeb�l�rs�n�z. Orta

sertl�k şek�l vermek �ç�n �deal olacaktır. Yoğurma �şlem� b�tt�kten sonra

hamurun üzer�n� kapatıp kenara alın.

  Patatesler�n kabuklarını soyup yıkadıktan sonra m�n�k küpler hal�nde

doğrayın. Kabakları yıkayın ve m�n�k m�n�k doğrayın. B�r tencerede yağı ısıtın.

Ve sırasıyla çemen otu tohumu, h�ng, zerdeçal, karab�ber ve papr�kayı ekley�n

ve karıştırın. Hemen ardından patates� ve kabağı ekley�n 2-3 dak�ka ısınan

baharatlarla karışmasını sağlayın. Ocağın altını kapatın ve k�myon k�şn�ş

masalayı ekley�p tekrar karıştırın.

    D�nlenen hamuru 4 parçaya bölün ve kesmey� kolaylaştırmak �ç�n rulo hal�ne

get�r�n. Yaklaşık cev�z büyüklüğünde 15 gr’lık bezeler kes�n, yuvarlayın ve

üzer�n� b�r kap veya neml� bezle örterek kenara alın. Bu tar�ften 53 beze çıktı. 

     İlk yuvarladığınız bezey� alın, haf�f unlayarak b�r merdane yardımıyla yuvarlak

olacak şek�lde açın. İç�ne hazırladığımız harçtan b�r yemek kaşığı kadar koyun

ve res�mde gördüğünüz g�b� kapatın. Hamurun ağzının kapandığından em�n

olun, zorluk yaşarsanız parmağınızı ıslatarak hamurun kenarlarını haf�fçe ıslatıp

kapatab�l�rs�n�z. Kenar uçlarını da b�rleşt�r�p şekl� tamamlayın. Yapımı oldukça

bas�t olduğu ç�n bu şekl� terc�h ett�m. İnternette pek çok farklı şek�l de

bulab�l�rs�n�z.

     Buharda p�ş�rme aparatına mantıları yerleşt�rd�kten sonra kaynamakta olan

tenceren�n üstüne koyun ve kapağını kapatın arada kontrol ederek 20 dak�ka

kadar p�ş�r�n.

     B�r sos tavasında tereyağı ısınırken salçayı ekley�n ve kaşığın ters�yle ezerek

karıştırın. Yağ �y�ce ısındıktan ve salçanın kokusu çıktından sonra pul b�ber�

ekley�n karıştırın ve altını kapatın. Naney� ekley�n.

     Mutlaka sıcak serv�s ed�n. Soğuduğunda tekrar buharda ısıtab�l�rs�n�z.

     Sevg�yle sunun!
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K�myon K�şn�ş Masala

   Baharatlar �ç�n H�nt Mutfağı’nın kalb�d�r

d�yeb�l�r�z. Bas�t b�r yemeğ� olağanüstü b�r lezzete

dönüştürmek �ç�n baharatları kullanma sanatını

öğrenmem�z gerek�r. Bu sayıda s�zlerle tar�fte de

bahs� geçen yapımı çok bas�t ama lezzet� çok

yüksek aynı zamanda s�nd�r�me yardımcı b�r

masala tar�f� vermek �st�yorum.

     Bu masalayı her yemeğ�n�zde ve özell�kle s�yah

tuz ve az zerdeçal �le b�rl�kte ayranınıza da

eklemen�z� tavs�ye eder�m.

     Bu tar�f� Ayurveda doktorumuz ve eğ�tmen�m�z

Dr. Som�t Kumar’dan öğrenm�şt�m. O günden ber�

mutfağımdan eks�k etm�yorum ve �nanıyorum k�

s�z�n de vazgeç�lmezler�n�zden olacak.

.

Malzemeler

3 yemek kaşığı k�şn�ş tohumu

3 yemek kaşığı k�myon tohumu

     Uygun büyüklükte b�r tavayı ocakta ısıtın. Önce

k�şn�ş tohumunu tavaya koyun ve orta ateşte 1

dak�ka sık sık karıştırarak kavurun. Ardından

k�myon tohumlarını ekley�n karıştırarak 6-7 dak�ka

kokuları çıkana kadar kavurun. Burada d�kkat

etmen�z gereken nokta ateş�n yüksek olmaması ve

baharatların her tarafının ısındığından em�n olmak

�ç�n karıştırmayı �hmal etmemen�z.

     Baharatları soğuması �ç�n kenara alın. Soğuduk-

tan sonra baharat öğütücünüzde öğütün. Ağzı

kapalı b�r şek�lde �y� muhafaza edersen�z 1 - 2 ay

tazel�ğ�n� koruyacaktır.



Dünya genel�nde vejetaryen restaurant
ve kafe olarak tanınan Gov�nda's
z�nc�r�n�n Türk�ye'dek� tek şubes�
Gov�nda İstanbul Mec�d�yeköy'de
h�zmet ver�yor. 

GOVİNDA
İSTANBUL

"B�z�mk�s� b�r AŞK h�kayes�"

SAF VEJETARYEN HİNT
MUTFAĞI

Yen� yer�m�z Goranga Yoga Merkez�'n�n
�ç�nde sıcak b�r ortamda s�zlerle H�nt
Mutfağı'ndan seçme saf vejetaryen ve
vegan lezzetlerle b�rl�ktey�z. Gov�nda
İstanbul Türk�ye'dek� �lk ve tek saf
Vejetaryen H�nt Mutfağı'dır. 

3 7 Ş U B A T  /  M A R T  /  N İ S A N  2 0 2 1  •  B E N L İ Ğ İ N  K E Ş F İ   

Büyükdere Caddesi, Naci Kasım Sokak No:6B

Mecidiyeköy, İstanbul

0212 234 36 33

info@gorangayoga.com

www.govindaistanbul.net
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Y O G Ī  T A K V İ M İ  
 Ş u b a t  2 0 2 1

Ṣ a ṭ  T � l ā  E k ā d a ś ī V a s a n t a  P a ñ c a m ī

Ś r ī  A d v a � t ā
Ā c ā r y a ’ n ı n  B e l � r � ş �

B h a � m ī  E k ā d a ś ī
 

V a r ā h a  V � j a y ā  E k ā d a ś ī
R a b  V a r ā h a d e v a ’ n ı n

B e l � r � ş �

N � t y ā n a n d a  T r a y o d a ś ī
Ś r ī  N � t y ā n a n d a

P r a b h u ’ n u n  B e l � r � ş �

3 8

0 8
 

1 8

2 3

2 4

2 5

Dvādaśī
Oruç açma zamanı :
07:24 -  1 1 : 17

Öğlene kadar oruç 

Öğlene kadar oruç

Dvādaśī
Oruç açma zamanı :
07:45 -  1 1 :27

Öğlene kadar oruç
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Y O G Ī  T A K V İ M İ  
 M a r t  2 0 2 1

Ś r ī l a  B h a k t � s � d d h ā n t a
S a r a s v a t ī  Ṭ h ā k u r a ’ n ı n

B e l � r � ş  g ü n ü

V � j a y ā  E k ā d a ś ī

Ā m a l a k ī  E k ā d a ś ī

G a u r ā  P ū r ṇ � m ā :  R a b
Ś r ī  C a � t a n y a

M a h ā p r a b h u ’ n u n
B e l � r � ş �

0 3
 
1 0

2 6

2 8

Öğlene kadar oruç

Dvādaśī
Oruç açma zamanı :
07:24 -  1 1 : 17 

Dvādaśī
Oruç açma zamanı :
06:57 -  1 1 :05

Ay doğuşuna kadar
oruç
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Y O G Ī  T A K V İ M İ  
 N � s a n  2 0 2 1

P ā p a m o c � n ī
E k ā d a ś ī

R ā m a  N a v a m ī :
R a b  Ś r ī

R ā m a c a n d r a ’ n ı n
B e l � r � ş �  

K ā m a d ā  E k ā d a ś ī

4 0

0 8

 
2 1

2 4

Dvādaśī
Oruç açma zamanı :
06:36 -  10:56

Öğlene kadar oruç
 
Dvādaśī
Oruç açma zamanı :  
 06:11  -  10 :45
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Tar�h� Kurukşetra Savaşı tam başlayacakken
savaşçı Arjuna cesaret�n� kaybeder. Hayatından
vazgeçmeye hazır, tamamen per�şan b�r halde, akıl
danışmak �ç�n savaş arabasını süren arkadaşı
Kṛṣṇa’ya dönüp, “Ne yapmalıyım?” d�ye sorar.
Sonrasında geçen konuşma, �nsanlığın kr�t�k
sorularını etk�l� b�r şek�lde ele alır: Hayatın amacı
ned�r? Öldüğümüzde ne olur? Zamana bağlı bu
f�z�ksel düzlem�n ötes�nde b�r gerçekl�k var mı?
Tüm sebepler�n n�ha� sebeb� ned�r? Kṛṣṇa,
kapsamlı olarak tüm bunları (ve daha fazlasını)
yanıtlar, sonra da k�ml�ğ�n� açıklar: Kend�s�,
Tanrı’nın Yüce Şahsı’ndan başkası değ�ld�r ve
dünyada yen� b�r manev� anlayış çağını başlatmak
�ç�n bel�rm�şt�r.
 
“Özgün” Bhagavad-gītā, yapılan Gītā açıklamaları
arasında benzers�z b�r yere sah�pt�r; k�tabın yazarı
Śrīla Prabhupāda, Kṛṣṇa’nın kend�s�nden başlayan
öğretmen-öğrenc� z�nc�r�nden gelen öğretmenler�
tems�l eder. Prabhupāda’nın açıklığı, �nce zekası ve
or�j�nal Sanskr�t metne sadakat�, Gītā’nın
öğret�ler�n�n Batılı okuyucuya kolayca er�şmes�n�
sağlıyor.

Hindistan'ın Saklı Hazinesi 
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Kr�şna, Ş�va, Ganeşa ve Brahma
�s�mler�ne aş�na olanlar, her
b�r�ne yönel�k bütün kültürel
bağlamı ve kutsal met�nlerdek�
yerler�n� bu k�tapta
bulab�lecekler. Otuz yıllık
araştırmasının ardından Steven
J. Rosen (Satyaraja Dasa),
manev� yolun temel
prens�pler�nden maha-
mantra’nın tekrarlanmasıyla
yapılan �ler� sev�ye tekn�klere
kadar Gaud�ya Va�şnav�zm’�n
g�zem�n� çözüyor.

K�tapta; Kr�şna �le enkarnasyonları, Radha �le
gop�’ler, om’un önem�, mantra’ların manası, yarı
tanrıların doğası, Kr�şna b�l�nc�n�n kadınlara,
müz�ğe, dansa ve sanata bakışı ve tüm bunların
günümüz H�ndu�zm’� �le �l�şk�s� g�b� konular
üzer�ne kolay okunur bölümler yer alıyor.

Tüm kitaplar için BBT Türkiye websitesini ziyaret
edin: www.bbtturkiye.com
 

Doğa Yasaları
Neden b�r �nsan zeng�n �ken d�ğer�
fak�r, b�r� sömürürken b�r d�ğer�
sömürülen ya da b�r� kurban �ken
b�r d�ğer� kötülükler�yle kurban
edend�r? "Doğa Yasaları:
Yanılmavan Adalet" �s�ml� k�tapta
�pler�n neden ve k�m�n el�nde
olduğunu öğren�yoruz. k� esk� Ved�k
b�lgel�k klas�ğ� olan Īśopan�ṣad ve
Śrīmad-Bhāgavatam'dan alıntılar
�le Doğa Yasaları, karma ve
reenkarnasyon, özgür �rade ve

kader, aydınlanma ve özgürlükle çevrelenm�ş
b�l�nmeyenler� ortaya çıkarır. Dahası karma
bağlarını kopararak tam özgürlük, mutluluk ve
spr�tüel mükemmel�yete ulaşmak �ç�n
uygulayab�leceğ�m�z yoga ve med�tasyon
tekn�kler�n� b�ze göster�r.

Fiyat: 50 TL

Fiyat: 65 TL

Fiyat: 15 TL
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GORANGA YOGA MERKEZİ

ŞUBAT/MART/NİSAN FAALİYETLERİ

Macaristan’da basit yaşam yüksek düşünme
prensibine göre 30 yıl önce kurulmuş bir
EkoKöy olan Kṛṣṇa Vadisi’ni temsilen
Rādhā Kṛṣṇa Prabhu ve Caitanya Candra
Prabhu ile aylık olağan buluşmamızı online
olarak gerçekleştirdik.

Śacīnandana Svāmī ile online buluşmamızı

gerçekleştirdik. Soru ve cevaplardan oluşan

seminerde çok değerli bilgiler kazandık.

1

2

Adi-karta Prabhu Bhagavad-Gītā 9.2. śloka
üzerine online seminer verdi.3

Kurma Prabhu Spiritüel Yiyeceğin
Yücelikleri - Prasāda üzerine online seminer
verdi. Seminerde “Prasādam nedir?, Neden
Prasādam Yemeliyiz, Prasādam Yememek
Nedir? Prasādam'ın Gücü Nasıldır?" gibi
soruları ele aldı. Daha sonra katılımcıların
sorularını interaktif olarak cevapladı.

4

Goranga Yoga Bahara Özel Online Yoga
Festivali'nde Japa Meditasyonu, Yoga,
Āyurveda, Yemek Yogası, Bhagavad-Gītā
dersi, Kīrtana Yoga programları yapıldı.
Festivale katılım ise oldukça yoğun oldu.
Tüm gün süren programlar ile yoga üzerine
çok farklı deneyimler kazanma şansını elde
ettik.

5

Goranga Yoga ve Arya Vaidya Pharmacy
Research Foundation işbirliği ile
Türkiye’de 2017 yılında başlattığımız
programın altıcısını tekrarlıyoruz. Āyurveda
temelleri üzerine 4 ay sürecek çok kapsamlı
eğitim 16 Nisan 2021 Cuma günü
başlayacak. Program seyahat ve sağlık
şartlarına bağlı olarak online ve yerinde
eğitim ile Goranga Yoga Merkezi’nde
gerçekleşecektir.

6
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Goranga Yoga yeni bir seminer programına
eğitmen Nṛsiṁha Kṛṣṇa Das ile  başladı.
Madhurya Kadambini Seminerleri, spiritüel
yolculuğun aşamaları ve bu yol boyunca bir
uygulayıcının nelerle karşılaşacağı
hakkında bize ayrıntılı bilgiler sunuyor. Bu
modülde ayrıca Vedik metinlerde bulunan
pratik çözümler ve yetkin talimatlar ile içsel
zorlukların üstesinden nasıl gelineceği ele
alınıyor. 

7

Goranga Yoga uluslar arası olan Bhakti
Yoga'da Derinleşme Eğitimi, eğitmen
Nṛsiṁha Kṛṣṇa Das tarafından
gerçekleştirildi. Katılımcılara ISKCON Genel
Merkez onaylı ve tüm dünyada geçerliliği
olan Iskcon Öğrenci Kursu başarı sertifikası
verildi.

8

9

1 1

1 2

Nityānanda Trayodaśī Festivali'nde
Nilüfer Kavalalı online seminer verdi.

1 0
Goranga Yoga Kitap Festivali düzenlendi.
Yoğun bir ilgi alan festival her ay
düzenlenecektir. 

Doğada Yogayla Tazelen: Bu mayıs
ayında Antalya, Adrasan Koyu’nun denizi,
güneşi ve mehtabını yoga ile harmanlayıp
sizlerle buluşturuyoruz. İçinde
bulunduğumuz şu günlerde iç rahatlığıyla
konaklayacağınız bir mekanda, dört gün
boyunca her zaman olduğu gibi deneyimli
hocalarımızla dolu dolu bir programla
karşınızdayız.

Goranga Yoga websitesi yenilendi. Online
dükkandan çeşitli ürünler satışa sunuldu.

4 3

Gelin ve Mutlu Olun!
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